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EDITORIALE 


di Daniela Marafante 

II Tai Chi: la disciplina 
per la longevity e l’energia 

C arissimi lettori, come sempre Riza Scienze vi propo¬ 
ne ogni mese un argomento che non e solo un tema 
“culturale”, ma anche un insieme di nozioni per il benes- 
sere di corpo e mente. Per chi ha gia frequentato corsi di 
Naturopatia e sempre un approfondimento indispensab¬ 
le, per chi invece si approccia per la prima volta a questo 
modo di prendersi cura di se e una guida pratica che offre 
indicazioni naturali per la nostra salute o illustra esercizi 
da eseguire. Questo Riza Scienze e dedicato al Tai Chi: 
una “ginnastica medica” tutta da scoprire. Gli autori di 
questo mese sono Marco Andena, medico preparatissi- 
mo ed esperto di numerose tecniche e discipline che sa 
usare tutti gli strumenti naturali per curare ogni disagio 
del corpo e sa cosa suggerirci per prevenire ogni malan- 
no, e Paolo Magagnato, laureato in Scienze Motorie e re- 
sponsabile europeo, tra le altre specifiche, per le scuole 
del Maestro Wang Fulai. Due autori notevoli che ci guide- 
ranno lungo il percorso dell’apprendimento di tutti i poteri 
del Tai Chi che, come scrivono, si e dimostrato efficace 
nel migliorare la capacita aerobica, la forza muscolare e 
I’equilibrio e nel ridurre i fattori di rischio cardiovascolare 
che negli ultimi anni, a causa della vita stressante che 
purtroppo conduciamo, sono aumentati notevolmente. 
L’originalita del Tai Chi e che per praticarlo non servono 
particolari strutture, ma, una volta appreso, pud essere 
eseguito anche a casa propria, in solitudine e serenita. 
Tutti i miglioramenti che ci regala, oltre a quelli legati al 
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benessere, si realizzano anche nel favorire il nostro equili- 
brio psicofisico, nel ridurre ansia, tensioni e stress e nello 
stimolare le funzioni cognitive. Nella prima parte entrere- 
te nel mondo della Medicina Tradizionale Cinese per com- 
prendere come il nostro corpo e in stretta relazione con 
I’Universo e per scoprire che I’energia scorre nei movi- 
menti... quelli del Tai Chi Chuan, argomento che gli autori 
hanno curato in ogni minimo dettaglio e che per questo 
ringrazio profondamente. Scoprirete poi che gli esercizi 
sono adatti a ogni eta e condizione fisica, dove eseguirli 
(all’aperto, in casa, da soli o a due] e qual e il momento 
migliore della giornata per farli. E nell’ultima parte trove- 
rete tutte le immagini che vi chiariranno perfettamente 
le posizioni da assumere per 
“allinearvi verso il cielo e rilas- 
sarvi verso la terra”. 



Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Tutti i giovedi con Raffaele Morelli 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a 
volte ci travolgono. E cosi ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di salvezza. Ma non e 
fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere 
il problema. Questi disagi racchiudono una gemma preziosa: e il grande sapere dell’anima che 
preme perfarci realizzare la nostra vera natura, cioe il nostro essere diversi da tutti gli altri. 

Perche ognuno possiede Immagini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedi sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Tutti i giovedi alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 - centro@riza.it 



Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
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INTRODUZIONE 


ILTAI CHI: 
UNA DISCIPLINA 
VERSATILE 


Lauoro interno e suiluppo dell’energia, 
presenza mentale e intenzione 

sono il motore fondamentale di questa pratica motoria. 

La forza fisica? Sorge spontaneamente... solo quando serve 



II Tai Chi permette 
di “lauorare” 
sulle nostre 
energie 
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UNA GINNASTICA MEDICA 
TUTTA DA SCOPRIRE 


G innastica medica o salutare, pratica motoria, metodo 
terapeutico, disciplina psicofisica, disciplina cinese o 
orientale, yoga cinese, arte della salute, arte di origine 
taoista, arte del movimento, antica disciplina, meditazio- 
ne dinamica, arte marziale: questi, e ne esistono molti 
altri ancora, sono i termini utilizzati per indicare il Tai Chi 
a dimostrazione dell’ampia versatility di questa disciplina, 
diventata ormai popolare in tutto il mondo. Naturalmente 
ogni termine rispecchia una piccola parte delle potenzia- 









lita del Tai Chi e per questo pud essere, a buon diritto, 
utilizzato per definirlo. 

John Cheng, medico ed esperto di medicina olistica, in un 
articolo del 1999 pubblicato su Phys Sportmed fornisce 
la seguente definizione: «Una danza lenta per la salute», 
rappresentata da una serie di esercizi a bassa difficolta 
che devono essere eseguiti lentamente, sono praticabili 
ovunque e adatti a persone di ogni eta. 



IL TAIJI CTAI CHI): 
DEFINIZIONE E SIGNIFICATO 


II termine Taiji e composto da “Tai” (^C), tra i cui 
significati vi e quello di maggiore, supremo, qualcosa 
che raggiunge il suo apice, e “Ji” (®), che significa 
estremita, polo, spesso indicato per definire l’asse o il 
cardine di qualcosa o l’ultima trave di una casa. 

I due termini uniti significano “limite supremo”, 
“maggiore estremita” o “suprema polarita”. 

La relazione con il Qi Gong 

II Tai Chi Chuan (si pronuncia “thai gi ciuen”) rappresenta 
una parte integrante della Medicina Tradizionale Cinese 
(MTC) e con il Qi Gong (si pronuncia Ci Kung o Ci Gong) 
va a costituire quella branca che le definisce come gin- 
nastiche mediche. Entrambe le discipline, basate sulla 
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Tai Chi Chuan 
e Qi Gong hanno 
come base 
la coordinazione 
di respiro, 
corpo e mente 


coordinazione di respiro, corpo e mente, mirano a valo- 
rizzare e coltivare I’energia dell’individuo che viene gene- 
ricamente chiamata Qi (vedremo in seguito, a pag. 52, 
che in realta esistono varie forme di energia). 

Qi Gong ha probabilmente origini piu antiche ri- 
spetto al Tai Chi Chuan e numerosi maestri 
utilizzano, abitualmente, gli esercizi della 
prima tecnica come riscaldamento per I’e- 
secuzione delle forme della seconda, avva- 
lorando in questo modo il filo conduttore e i 
principi di base che accomunano e animano queste due 
forme di ginnastica medica. 

La relazione tra Qi Gong e Tai Chi Chuan - II legame tra 
queste due discipline e piu o meno lo stesso che esiste 
tra carburante e automobile. Se il Tai Chi Chuan e la 
vettura che si muove nello spazio, il Qi Gong e il car¬ 
burante che gli permette il movimento. In altri termini 
pub esserci Qi Gong senza Tai Chi Chuan, ma non Tai 
Chi Chuan senza Qi Gong. Alcuni maestri di Tai Chi 
Chuan preferiscono usare il termine Nei Gong (“attiva- 
zione interna”) piuttosto che a quello di Qi Gong perche 
lo ritengono piu globale. 

Rimane il fatto che il lavoro interno e lo sviluppo dell’e- 
nergia sono considerati il motore fondamentale del Tai 
Chi Chuan. Si dice infatti che I’intenzione (yi) muove I’e- 
nergia (qi), che, concentrandosi, diviene forza interna 
(jing). 

Per ordinare e amplificare la forza interna si procede 
quindi dalla presenza mentale e dall’intenzione, non dal- 
la forza fisica che interviene spontaneamente, quando 
necessario, come risultato dell’intero processo. 
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3S3ESE 

La trascrizione dei caratteri cinesi: un problema tutto occidentale 

Esistono diversi sistemi di traslitterazione dei termini cinesi 
(romanizzazione), adottati nel corso della storia e prodotti in diverse nazioni. 
Tra i piu noti e utilizzati I’inglese Wade-Giles, utilizzato dai paesi anglofoni e 
diffuso nel mondo, lo Yale americano e il francese EFEO... 


II governo cinese, nel 1958, ha introdotto un proprio sistema di trascrizione: 
lo hanyu pinyin (“trascrizione fonetica della grammatica cinese”). Nel 1977 il 
pinyin viene riconosciuto dalle Nazioni Unite ed e attualmente il sistema ufficiale 
adottato dalle Universita di tutto il mondo. A Taiwan, invece, si e mantenuto il 
sistema Wade-Giles. 


La traslitterazione non traduce il significato del carattere cinese, ma rende 
leggibile il suo suono. Lo stesso carattere pud avere suoni e significati diversi 
a seconda del contesto; in modo simile, lo stesso suono pud corrispondere a 
caratteri e significati diversi, per cui ogni termine va contestualizzato. 

II termine Tai Chi Chuan, con cui si e diffusa la disciplina nel mondo, e una 
distorsione dell’originale “t’ai chi ch’uan” in uso nei paesi anglofoni (Wade-Giles). 

pud essere quindi trascritto “tai j( quan” in pinyin, “t’ai chi ch’uan” 
in Wade-Giles, “tai ji chywan” in Yale, “t’ai ki k’iuan” in EFEO, ma in italiano 
si pronuncera sempre e comunque “thai gi ciuen”, con la “th” dura, forte e 
aspirata e la “g” e “c” dolci. 


Le origini 

II Tai Chi, che rappresenta una delle forme piu utilizzate 
per ottimizzare e armonizzare le proprie energie, affonda 
le sue radici nel Taoismo, una millenaria filosofia cine¬ 
se che si prefigge lo scopo di preservare, governare e 
potenziare energia, vitalita e spirito, perseguendo la lon¬ 
gevity . Sebbene non vi siano prove scritte che attestino 
I’autenticita di questa discendenza e I’esistenza stessa 
del personaggio, I’origine del Tai Chi Chuan viene spesso 
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Le arti marziali 


spesso si 
riferiscono alle 
forze della natura 
e all’istinto degli 
animali 



attribuita a Chang San Feng, probabilmente un monaco 
che, a seconda delle diverse fonti, potrebbe essere vis- 
suto in un’epoca compresa tra il 960 e il 1459 (anche 
se si presume sia nato il 9 aprile 1247, giorno tutt’ora 
celebrato e festeggiato in alcuni circoli cinesi di Tai Chi 
Chuan), conoscitore di arti marziali, maestro taoista e 
agopuntore, spesso descritto come un personaggio leg- 
gendario, dotato di capacita fuori dal comune. Si narra 
che I’elemento che gli permise di intuire e comprendere 
come applicare tali principi alle arti marziali fu assistere a 
un combattimento tra un serpente e un uccello, probabil¬ 
mente una gru o una gazza. Molti aneddoti circa le straor- 
dinarie capacita di Chang San Feng circolano ancora oggi 
tra i praticanti di Tai Chi Chuan. 

La tecnica: le forme e gli stili 

II Tai Chi, con lo scopo di armonizzare la circolazione 
energetica e mettere in sintonia corpo e mente, si affida 
all’esecuzione di movimenti lenti che coinvolgono respira- 
zione, corretta postura, equilibrio e naturalmente attivita 
muscolare. 

LE FORME - Gli esercizi sono generalmente molto coreo- 
grafici e composti da un avvicendarsi di un vario nume- 
ro di movimenti che nell’insieme costituiscono quelle che 
vengono definite “forme”. Esistono diverse forme (che 
possono cambiare a seconda delle varie scuole) ognuna 
delle quali comprende un differente numero di movimenti 
che si susseguono armonicamente tra loro. 

GLI STILI - La postura, I’intensita e la durata degli esercizi 
della forma del Tai Chi dipendono dallo stile che viene pra- 
ticato. I principali sono cinque, come evidenziato nel box 
in questa pagina. Probabilmente il Chen rappresenta lo 
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Nel corso degli anni, il Tai Chi si e differenziato 
in cinque stili principali: 

• Chen 

♦ T 

• Yang 


• Wu (Hao) 

K 

• Wu 


• Sun 

v \ 


stile piu antico, mentre lo Yang risulta essere il piu popo- 
lare. Gli stili classici, nonostante siano piu efficaci a livello 
aerobico e muscolare, risultano piu complessi e impegna- 
tivi da imparare ed eseguire per questo molte forme di 
Tai Chi sono state semplificate, senza owiamente che ne 
siano state alterate le caratteristiche peculiari. 


Due curiosita 

• L’immagine caratteristica del Tai Chi e quella che ci vie- 
ne proposta nei programmi televisivi dedicati alia Cina 
che mostrano spesso persone, riunite in un parco, inten- 
te a eseguire gli esercizi solitamente sotto 
la guida di un maestro. 

• II Tai Chi comprende anche un aspetto 
marziale non trascurabile. La tradizione, 
infatti, vuole che i grandi maestri si ren- 
dessero disponibili a insegnare il Tai Chi, 
come ginnastica medica, alia popolazione, 
in modo da poter poi selezionare gli individui 
piu idonei a cui tramandare “segretamente” 
le applicazioni marziali della disciplina. 
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Gli effetti benefici 

L’interesse per questa disciplina e anche testimoniato 
dai numerosi lavori scientifici che sono stati effettuati 
negli anni per evidenziare i diversi possibili campi di ap- 
plicazione e i conseguenti effetti sulla salute psicofisica 
dei praticanti. 

Se eseguita con costanza e sotto la guida di un maestro 
esperto questa disciplina, come confermano gli studi, 
pub avere effetti benefici sulla salute e trova interessan- 
ti applicazioni in ambito ortopedico, cardiopolmonare, 
neurologico e in ottica preventiva. 

II Tai Chi si e dimostrato efficace nel migliorare: 

• la capacita aerobica; 

• la forza muscolare; 

• la resistenza degli estensori del ginocchio; 

• I’equilibrio; 

e nel ridurre i fattori di rischio cardiovascolare. 

Per tutti questi motivi, pub essere consigliato sia a chi 
e affetto da alcune malattie croniche sia a chi gode di 
buona salute. 



UNA DISCIPLINA CHE PUO ESSERE 
ESEGUITA OVUNQUE 


La peculiarity del Tai Chi e che per praticarlo non servono 
particolari strutture ma, una volta appresa correttamente 
la tecnica, pud essere praticata anche a casa in autonomia. 
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COME AGISCE A LIVELLO PSICOFISICO 


Eseguire il Tai Chi in modo costante e corretto apporta vantaggi 
a diversi livelli e a diverse fasce di eta. 

M * Migliora flessibilita ed equilibrio. 

Intervene favorevolmente sulla funzione cognitiva e fisica negli 
adulti sani e negli anziani. 

• Agisce sulla muscolatura degli arti inferiori, sulle funzioni 
visive, propriocettive e vestibolari e ha effetti favorevoli 
sullequilibrio e nella prevenzione delle cadute nei soggetti 
anziani. Migliora I’equilibrio agendo anche sui sistemi 
propriocettivi della caviglia, effetto osservato anche nei 
soggetti anziani colpiti da neuropatia conseguente a diabete 
di tipo II, in persone sedentarie affette da diabete mellito e in 
pazienti con malattia di Parkinson. 

• Allevia i dolori muscolari cronici, come la cefalea tensiva, e il 
mal di schiena cronico. 

• Migliora I’equilibrio tra il sistema nervoso simpatico 
e parasimpatico durante il rilassamento e regolarizza il 
funzionamento degli organi. 

• E una disciplina sicura per chi ha subito un infarto miocardico 

acuto e per chi e stato sottoposto a bypass coronarico. 

• Pub essere efficace per ridurre ansia, tensione 

e la percezione degli stati di stress. 
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Alla base della nnedicina cinese 
•ci sono I’equilibrio tra yin e yang, 

• i cinque movimenti, le energie, i meridiani, 
M punti di agopuntuna, lo Shen e i fattoni 


causa di nnalattia 






a* m 
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DALL’ORIENTE, 
ISEGRETI 

Dl SALUTE 
E BENESSERE 


L’approccio alia realta e alia conoscenza dell’uomo 
da parte della Medicina Tradizionale Cinese e di tipo olistico. 

In quest’ottica I’uomo e considerate), nella salute e nella malattia, 
un tutt’uno in cui le parti che lo compongono e I’ambiente 
si influenzano reciprocamente. Scopriamo come 
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I SEGRETI DI SALUTE E BENESSERE 


Le basi sono nella Medicina 
Tradizionale Cinese 

L Jesistenza di un profondo legame tra il Tai Chi e la Medicina Tradizionale 
, Cinese, con cui condivide i principi, giustifica il fatto che questa discipli- 
na sia, appunto, parte integrante della Medicina Tradizionale Cinese (MTCT 
La Medicina Tradizionale Cinese vanta una tradizione millenaria e considers 
la persona nella sua globalita prendendo in esame anche i rapporti dell’uo- 
mo con I’ambiente che lo circonda. Riconosce nell’individuo una componente 
energetica (Oil, I’energia di cui ogni persona e dotata e che si risueglia e si 
accresce grazie ai mouimenti del Tai Chi, e che, percorrendo vie energetiche 
preferenziali permette il regolare svolgimento delle varie funzioni corporee. 
Le vie che consentono il libero fluire del Qi sono rappresentate dal complesso 
sistema dei Meridiani. La pratica del Tai Chi sollecita proprio il flusso ener- 
getico attraverso questi “canali” che scorrono nel corpo. II Tai Chi e legato 
alia Medicina Tradizionale Cinese anche per quel che riguarda le funzioni degli 
organi e dei vari movimenti. II Tai Chi e infatti una delle ginnastiche mediche 
elaborate da questa medicina, che in Occidente spesso associamo esclusiva- 
mente all’agopuntura. Ma in realta il medico che la pratica utilizza diversi me- 
todi terapeutici per ottenere la guarigione dei pazienti, oltre all’agopuntura: 
moxibustione, coppettazione, farmacologia, dietetics, massaggi, e appunto 
gli esercizi fisici e i movimenti, come quelli codificati nel Tai Chi. 


I LEGAMI CON IL TAI CHI 


Yin e Vang, i meridiani 
e I’energia che scorre in essi, 
i cinque movimenti, la natura 
di organi e visceri: ecco tutti 
gli elementi della Medicina Cinese 
su cui “lavora” il Tai Chi e che 
lo rendono una pratica motoria 
efficace per il benessere 
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LE TECNICHE PRINCIPALI 


L’agopuntura 

L’agopuntura e una tecnica millenaria, risalente a circa 
4000-5000 anni fa, che utilizza come strumento terapeu- 
tico aghi per agopuntura, che vengono opportunamente in- 
seriti in specifici punti del corpo. Gli aghi, costruiti in pietra 
fino al V secolo a.C. circa, successivamente, grazie alio 
sviluppo e alia possibility di lavorare altri materiali furono 
poi forgiati in bronzo, in oro, in argento e, infine, in leghe 
metalliche. 


□Al TESTI CLASSICI 


L’utilizzo degli aghi grandi e indicato pei 

trattamento delle malattie gravi, mentre i 

sono adatti per le affezioni benigne 

r il 

piccoli 

1 - 


Oggi, le tecniche di infissione degli aghi piu utilizzate sono 
I’infissione dell’ago nei punti di agopuntura posti sul decorso 
dei meridiani, sui meridiani curiosi, sui meridiani collaterali 
e nei punti fuori meridiano oppure quella diversificata per 
cui si utilizza una sede distante o sul lato opposto rispetto 
alia quale si trova la zona da curare. Gli aghi 
possono essere infissi in superficie owero ap- 
pena sotto alia pelle (puntura superficial) o 
in profondita [puntura profonda); quest’ultima 
rappresenta una tecnica piu energetica e per 
questo vivamente sconsigliata per i soggetti 
deboli. Possono inoltre essere infissi piu aghi 
contemporaneamente (puntura multipla) e in 
alcuni casi per rimuovere il calore e le energie 
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patogene e possibile utilizzare la tecnica del sanguinamento, 
naturalmente controindicata nei casi di deficit. 

L’infissione dell’ago nella cute, che pub essere lenta oppure 
rapida, e spesso accompagnata dalla manipolazione dell’a- 
go stesso; questa operazione migliora la veicolazione e la 
diffusione del Qi. L’ago puo essere infisso verticalmente, 
tangenzialmente oppure in obliquo, imprimendo un angolo 
che pub variare tra i 60 e i 40 gradi, mentre la profondita 
cambia in funzione della zona da trattare. 



Secondo la tradizione il materiale di fabbricazione 
dell’ago ne “suggerisce” la possibile attivita a livello 
energetico: se in oro avra prevalentemente un’azione 
tonificante, se in argento avra un’azione disperdente. 



La moxibustione 

Conosciuta anche con il nome di Moxa (dal giapponese Moe 
Kusa) il cui significato e “erba che brucia”, consiste nel ri- 
scaldamento di zone cutanee effettuato con foglie o polvere 
di Arthemisia vulgaris. La pianta, raccolta il 21 Giugno (sol- 
stizio d’estate), viene preventivamente essiccata, sottopo- 
sta a stagionatura (meglio se per 10 anni) e opportunamen- 
te lavorata e confezionata. La Moxa pub essere utilizzata su 
aghi di agopuntura, in forma di sigaro per il riscaldamento 
di singole zone cutanee, oppure inserita in appositi conteni- 
tori (Moxa Box) solitamente forgiati in legno, sul cui fondo e 
posizionata una retina metallica, in grado di riscaldare con- 
temporaneamente piu aree cutanee. 
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La coppettazione 

Questa tecnica consiste nell’applicazione su aree cutanee 
di coppette in vetro, bambu, bachelite o plastica. Determi- 


nando la fuoriuscita (per dilatazione tramite calore o con 
altri sistemi] dell’aria contenuta, viene a crearsi il vuoto 
che consente alia coppetta di aderire alia cute. 



La farmacologia 

La farmacologia utilizza tutto cio che e presente in natura sia 
di origine vegetale sia animale o minerale. Le formulazioni 
possono essere prescritte in forma di estratti, pillole, cap¬ 
sule, polveri, polveri micronizzate, decotti, sciroppi e cerotti. 

La dietetica 


La coppettazione, 
agendo sui flussi 
energetici 
del corpo, 
mira a ristabilire 
I’equilibrio fisico 


La dietetica interviene sull’equilibrio energetico dell’indivi- 
duo tramite I’utilizzo degli alimenti considerandone sapo- 
ri, aromi, natura Jing (che in questo caso rappresenta 
la freschezza e la vitalita dell’alimento). Premesso che la 
Medicina Tradizionale Cinese invita a non eccedere con il 
consumo di alimenti e consiglia di fare movimento ed ese- 
guire gli esercizi delle ginnastiche mediche, I’importanza 
della dietetica e del cibo e dovuta al fatto che dagli alimenti 
viene estratta, a opera della Milza e dello Stomaco, la “Gu 
Qi”, I’energia acquisita (terrestre). Questa forma di ener- 
gia viene poi associata e miscelata con la “Ta Qi” (energia 
che proviene dall’aria, inspirata dai polmoni) che rappre¬ 
senta I’energia acquisita dal cielo, dando inizio al laborioso 
processo che portera alia formazione dell’energia nutritiva 
e dell’energia difensiva. E anche interessante sottolineare 
che ogni alimento ha caratteristiche proprie relative al sa- 
pore che possono influire sui complessi rapporti che rego- 
lano il sistema dei Cinque Movimenti (Wu Xing; pag. 27). 
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SAPOR I 


• II sapore acido nutre il movimento Legno, ma se in eccesso lo danneggia 
come pud danneggiare il movimento Terra e di riflesso i muscoli. 

• II sapore amaro nutre il movimento Fuoco, ma se in eccesso lo danneggia 
come puo danneggiare il movimento Acqua e le ossa. 

• II sapore dolce nutre il movimento Terra, ma se in eccesso lo danneggia. 

• II sapore piccante nutre il movimento Metallo, ma se in eccesso lo danneg¬ 
gia come pud danneggiare il movimento Legno. 

• II sapore salato nutre il movimento Acqua, ma se in eccesso lo danneggia 
* come pud danneggiare il movimento Terra e il movimento Fuoco. 




^ ^ UOBIETTIVO E TROVARE 

[•J E MANTENERE L’EQUILIBRIO 


L’equilibrio e indispensabile 
per mantenere un corretto 
assetto energetico e un 
regolare funzionamento dei 
rapporti esistenti tra i sistemi 
dei cinque movimenti. 



Il massaggio 

II massaggio fu introdotto secoli fa con la denominazione 
di Anmo (“premere e strofinare”) con lo scopo iniziale di 
sbloccare la circolazione del Qi e di intervenire sui dolori. 
Considerate poi le peculiari caratteristiche di questa for¬ 
ma di massaggio, durante la dinastia Ming venne coniato il 
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termine, in uso ancora oggi, Tuina (“Tui” = “premere, spin- 
gere”; “Na” = “afferrare, cogliere”). Con lo scopo di regola- 
rizzare la circolazione energetica e di intervenire sui fattori 
patogeni, I’operatore Tuina deve per prima cosa effettuare 
una diagnosi sulla base dei canoni della Medicina Tradizio- 
nale Cinese e valutare le condizioni fisiche del paziente in 
modo da selezionare i punti e le tecniche idonee per pro- 
cedere. Nel corso della seduta il terapeuta e il paziente 
dovrebbero essere rilassati e instaurare un rapporto di 
fiducia reciproca, in un ambiente con una temperatura gra- 
devole. II Tuina si avvale di pressioni, spinte, pizzicamenti, 
percussioni, rotazioni, trazioni, allungamenti, strofinamenti 
lineari e circolari che vengono scelti e applicati a seconda 
dei casi. Particolarmente interessante e il fatto che questo 
massaggio pud essere applicato anche ai bambini con tec- 
niche diverse nel rispetto della costituzione energetica e 
strutturale di un bimbo piccolo. 

Le ginnastiche mediche 

Tai Chi Chuan e Qi Gong attingendo alle risorse naturali 
della persona che le pratica consentono di ottimizzare e 
armonizzare le energie interne, prevenendo e riequlibran- 
do le diverse disarmonie, promuovendo i naturali meccani- 
smi fisiologici e psicologici di auto-riparazione e recupero. 
Orchestrando respirazione, allineamento del corpo, movi- 
menti, concentrazione mentale e visualizzazione, gli esercizi 
consentono di effettuare un vero e proprio lavoro su di se 
che migliora I’autoconsapevolezza del proprio corpo e del 
proprio respiro, agendo sulla sfera emozionale, sui rapporti 
interpersonali, sulla calma e sulla serenita. Naturalmente 
per ottenere buoni risultati e necessario che il lavoro sulla 
circolazione energetica venga effettuato quotidianamente. 
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TUTTI GLIELEMENTI 
DELLA TRADIZIONE 


Yin e Yang 

La teoria dello Yin e dello Yang, ben radicata nel pensiero 
cinese, rappresenta due categorie in continua trasforma- 
zione, opposte tra loro, interdipendenti, complementari 
che si trasformano I’una nell’altra. Non puo esistere lo Yin 
senza lo Yang come non esiste nulla di completamente Yin 
o completamente Yang. Ognuno contiene in se una piccola 
parte del proprio opposto e questo e caratteristicamente e 
chiaramente rappresentato dal simbolo del Tao. 



II puntino nero presente nell’area 
bianca, corrispondente alio Yang, 
rappresenta il seme dello Yin, e 
viceversa il puntino bianco presente 
nell’area nera, corrispondente alio Yin, 
rappresenta il seme dello Yang 


L’ESEMPIO - La definizione di Yin e Yang puo essere ef- 
fettuata solo in termini comparativi. L’esempio piu 
classico ci viene fornito dall’osservazione di un albe- 
ro: le radici rappresentano la parte yin, i rami rappre- 
sentano la parte yang, il tronco pub essere conside- 
rato yin se rapportato ai rami e al tempo stesso pub 
essere considerato yang se rapportato alle radici. 
Un semplice sistema per ricordarsi rapidamente quali 
categorie appartengano alio Yin e quali alio Yang e for¬ 
nito dall’analisi degli ideogrammi che li rappresentano, 
illustrati nel box della pagina a fianco. 
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a 



YIN 

L’ideogramma che identifica lo Yin rappresenta il lato in 
ombra e al buio di una collina: quindi tutto cid che pud es- 
sere presente in un lato in ombra e buio e di natura Yin. 

YANG 

L’ideogramma che identifica lo Yang rappresenta il lato 
luminoso e al sole di una collina: tutto cid che pud essere 
presente nel lato luminoso e al sole e di natura Yang. 


YIN 

OSCURITA 

INTERNO 

FREDDO 

RIPOSO 

TERRA 

RICETTIVITA 

ACOUA 

NOTTE 

BUIO 

MOLLE 

INATTIUITA 

LUNA 

INTERIORS 

MOVIMENTI 
DI DISCESA 


YANG 

LUMINOSITA 

ESTERNO 

CALORE 

CREATIVITA 

CIELO 

FUNZIONALITA 

FUOCO 

GIORNO 

LUCE 

DURO 

ATTIVITA 

SOLE 

ESTERIORITA 

MOVIMENTI 
01ASCESA 


Yin e Yang vengono applicati anche alia medici- 
na e definiscono il concetto di salute o malattia: 

• se le varie componenti Yin e Yang dell’organismo 
sono in equilibria I’individuo si trova in stato di salute; 

• se le varie componenti Yin e Yang dell’organismo non 
sono in equilibrio I’individuo si trova in stato di malattia. 


I cinque movimenti (Wu Xing) 

I cinque movimenti, che probabilmente hanno un’origine piu 
recente rispetto alia teoria dello Yin e dello Yang, rappre- 
sentano cinque categorie, perennemente in movimento, 
nell’ambito delle quali sono riconducibili tutti i fenomeni che 
si verificano quotidianamente nell’intero universo. Ogni ca- 
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tegoria ha caratteristiche peculiari e comprende elemen- 
ti, manifestazioni, eventi, oggetti e funzioni che risultano 
correlati tra di loro. I Cinque Movimenti sono: 



Ai Cinque Movimenti vengono associate diverse denomina- 
zioni: Cinque movimenti, Cinque elementi, Cinque fasi, Cin¬ 
que poteri, Cinque virtu. Applicati alia medicina consentono 
di mettere in correlazione le attivita di organi e visceri e 
di tutte le parti del corpo con le stagioni, le ore, i punti 
cardinali, i sapori e i colori, evidenziando in questo modo le 
relazioni esistenti tra I’uomo e I’universo. Ogni organo risul- 
ta inoltre correlato con meridiani, tessuti, organi di senso. 



I 5 MOVIMENTI 
E IL TAI CHI 


II Legno nella contrazione muscolare e nella successiva 
fase di espansione del movimento che raggiunge il suo 
apice nel Fuoco, rilasciando tutta la sua forza, per poi 
rientrare nel movimento Metallo. 

La fluidita dei movimenti e nell’elemento Acqua. 

La stabilita dei movimenti e nella Terra. 
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Organi (Zang) 

II significato di organo in Medicina Tradizionale Cinese non 
si riferisce semplicemente all’organo in se, ma compren- 
de un aspetto piu ampio molto simile a un sistema in cui 
I’organo rappresenta la parte centrale. 


CINQUE ORGANI NELL A MEDICINA CINESE 


Gli organi, in MTC, sono cinque: 

Fegato, Cuore, Milza, Polmone, Rene, sono pieni e Yin. 

• II Fegato e la sede degli Hun (vedi Shen pag. 41), conserva il Sangue, armo- 
nizza la circolazione energetica, si esprime nelle unghie. 


• II Cuore e la sede dello Shen (vedi Shen pag. 41), governa Sangue e Vasi, 
si esprime negli occhi, si manifests nel colorito del viso, il suo orifizio e nella 
lingua. 


• La Milza e sede dello Yi (vedi Shen pag. 41), governa i muscoli, si manifests 
nelle labbra, il suo orifizio e la bocca, produce la saliva, comanda i cinque 
sapori. 


• II Polmone e la sede dei Po (vedi Shen pag. 41), controlla la respirazione, 
comanda il Qi, si manifests nella pelle, il suo orifizio e il naso di cui produce 
il muco. 


• II Rene e sede dello Zhi (vedi Shen pag. 41), controlla il metabolismo dell’ac- 
qua, custodisce la Yuan Qi, si manifesta nei capelli, il suo orifizio e I’orecchio. 




La tradizione mette in evidenza anche la presenza di un 
sesto organo, il Ministro del Cuore che, come per il Tripli- 
ce Riscaldatore (un Viscere), si dice abbia una sua speci- 
fica funzione ma non una forma. 
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Tra i cinque movimenti esistono leggi che ne regolano i rapporti fisiologici e pa- 
tologici. I primi sono regolati dalla Legge di generazione (Sheng) e dalla Legge 
di dominazione (Ke) che mettono in evidenza la successione armonica dei vari 
fenomeni e cooperano tra loro per garantire un buono stato di salute. 


LE RELAZIOIMI TRA UOMO E UIMIVERSO 


LEGNO 


FUOCO 


lTERRA 


Punti cardinal! 

Est 

Sud 

Centro 

Ovest 

Nord 

Stagioni 

Primavera 

Estate 

V Stagione 

Autunno 

Inverno 

Climi 

Vento 

Calore estivo 

Umidita 

Secchezza 

Freddo 

Colori 

Verde 

Rosso 

Giallo 

Bianco 

Nero 

Sapori 

Acido 

Amaro 

Dolce 

Piccante 

Salato 

Organi 

Fegato 

Cuore - Ministro 
del Cuore (o Pericardio) 

Milza 

Polmone 

Rene 

Uisceri 

Vescica Biliare 

Intestino Tenue - 
Triplice Riscaldatore 

Stomaco 

Grosso Intestino 

Vescica Urinaria 

Aperture 

Occhi 

Lingua 

Labbra - bocca 

Naso 

Orecchie 

Tessuti 

Tendini 

Vasi sanguigni 

Connettivo 

Pelle - peli 

Ossa 

Emozioni 

Collera 

Gioia 

Riflessione 

Tristezza 

Volonta - paura 


METALLO 


ACQUA 


Le energie 

Le Energie possono essere: 

• energie del Cielo Anteriore che cl vengono tramandate 
dai genitori e si riducono nel corso della vita; 

• energie del Cielo Posteriore che si producono dopo il 
concepimento e derivano dagli alimenti (dalla Terra) e 
dall’aria respirata (dal Cielo). 

E abitudine comune definire I’energia con il termine gene- 
rico di Qi. Nella realta della Medicina Tradizionale Cinese 
si possono didatticamente distinguere diversi tipi di Qi 
sulla base della localizzazione della funzione e del grado 
di rarefazione: 
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I visceri (Fu) 

I vfsoeri &onc sei: Vescica B ilia re, InlestinD teiwe, Stoma- 
cd, Grosso Intestine, Ifescin e IripliceRiscaldatore sona 
vuoti e Yang. 

Bono deputati alls rceronE, al Lrasporto 8 alia trasfor- 
maziane degli alimEnti, prowedono aN'assimilaaione dalle 
sostarze utili e BUeliminazione di quElle non utilizzabili. 




BGNI VISCE RE E ASSOC IATD A UN OR SAND SULLA BASE Oil CINQUE MC VIM INTI: 


- - 

CViscei*e] Vescica Biliaie 

* Movimento FuflW 


EViscere) hnestino Ifetaa, 

ttVgang) Djoob, Ministro di Queue 


Triplua* Riscalcfcrtore 

* Movimanto Terra: [Drgawl Milza - 

-*- 

[Viscera) Stcmacc 

* Mcwmento Mclallo lOrgona) Pclmone - 

- Nr 

[Viscera) Grosso Intestine 


— 

[Viscera) Vescica Urinaria 


STD M fl.C0 - £ il rE&oonsabile dElla patina biancastra finduitoil 
linguale che quantfci e aottile a fine euidenzia una buora at- 
tMCa del xiKcene. Floeve gli alirrenti □ coopera con la Milza 
nei prccessi digestm e di oeparaz one del puro dal torbido. 
Si dee spe&so che nl’Energia arriira dal Id 5[omaco» infaLti e 
da questo viscera che s\ genErano la Ying e la Wei Di. 




INTtSTINO TEhlUE - Eiceve dallo stomaca gli alimenti in 
parte trasformati, separando la parte pur a dall'impDrai. La 

parte pure degli alimenti so idi VErra veicolata alia Milza, 
qualla impura al Grasso Intestmo che. selezionando arcD 
ra. elim nera if prodoEto finale. I liquid), invEce, prenderan- 
no la via della Vescica e verrenno sottooosti b ulteriare 
selez cne per arrivere a eliminarE la parte impura. 


























RJZA 
II .X/I 


GROSSO INTESTinin - Rieeue gli alimenti a i liquidi prn»s> 
sati dairintesEijtQ Tenue e jrowede ala lorn eugcjazione. 
Opera un'ultima seleziDiie dal puro dal tcrbidc. trattenen- 
do i liquidi encore utili all'n’ganismn a pnrtandn a terming 
il processo di sepergjione. 

UE5CICA B I HARE ■ Si differenzie c'agli altn viscen perohe 
suaige luminni prcprie eh! nan ri guards no il “praeessn" 
degli alimsntL Immegezzing e secerns la bite, considerate 
un liqgido limpido, pura e rpffinato. Per que&to la Vesaca 
Biliara r eotra r.s« viscen straardman. Acisce anche a li¬ 
ve Ho manta le fewrentfo Is possibility di prendere le giuste 
decisioni a di nuscire a portgrle fmo in foncto. 

TRI PIECE RISC AID AID RE - AI Triplice Hisca'datcre pi ri- 
conosce un? funzinng, ma nnn i.m» forma e si possum 
distinguene tre porzioni: il Hisealdainn superior* rejjpne- 
sentato dpi lo sppzio copra I diafrpmmp pi cui interne 5 
trnvano Cunre, Ministrn di Georg a Folmone; il Rises ldsto» 
re medio rappresentsto della spazio die va del diafremnne 
all'ombelico, al cui interno sono presenti Mite. Stomaco 
e Vescica Biliane il Riscaldstore inferiors ohs conprende 
el suo interno Rene. Vescica. Fegato e Intestino. 

VE5GICA - La Vescica dd origins si due meridian! straor- 
dinari. Yang Wei Mai e Yang Qiao Mai, e, trgrmte i punt 
Shu del dorso e in rapperto con tutti gli Orgeni e i Visneri 
Efitra anche a far parte della camplessa organ izzazi&ne 
del metabolismo dei liquidi. 

fsislonn anche altri sei irisceri deliniti "stranrdinsri 11 IQ 

Hengzfii fu) deputati al ricewimento delle essenze: Liters, 
Vescicola Biliare. Ossa. MidttHL Vasi Sanguicni e Cen/ellp, 
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• Yuan Qi (energia originaria) - Quests forma di energia 
con il passare del tempo subisce una fisiologica riduzione 
e per questo la Yuan Qi deve essere “risparmiata”, os- 

servando un regime alimentare corretto, mantenendo 
abitudini di vita regolari, rispettando gli orari di riposo e 
praticando ginnastiche mediche come Tai Chi e Qi Gong. 
Rappresenta la forma di energia piu importante. Risiede 
nel Rene, organo dal quale entra in circolo per diffondersi 
in ogni parte del corpo, scorre nei meridiani principal e 
negli straordinari concentrandosi prevalentemente in cor- 
rispondenza dei due meridiani Du Mai e Ren Mai (vedi 
pag. 39) per ritornare al Rene. Interviene su tutto I’orga- 
nismo. Appartiene al Cielo Anteriore. 

• Gu Qi (energia alimentare) - E il primo stadio della tra- 
sformazione del cibo in Qi. Appartiene al Cielo Posteriore. 

• Zong Qi (energia ancestrale) - Deriva dall’interazione tra 
Gu Qi (estratta dagli alimenti grazie a Stomaco e Milza) 
e aria (Ta Qi). La milza sospinge la Gu Qi in alto ai pol- 
moni, dove si combina con I’aria (dalla quale il polmone 
ha estratto la quota pura, Ta Qi) a formare la Zong Qi. 
Quests forma di Energia si accumula a livello del torace 
e la si pub “apprezzare” nello spazio in corrispondenza 
dell’itto cardiaco (punta del cuore). Appartiene al Cielo 
Posteriore. 

• Zhen Qi - E I’ultimo stadio della trasformazione del Qi. 

• Ying Qi (energia nutritiva) - Nutre I’organismo ed e cor- 
relata al sangue con cui scorre. 

• Wei Qi (energia difensiva) - E meno raffinata della Ying 
Qi rispetto alia quale e Yang (scorre sulla superficie cor- 
porea). E diffusa sotto la pelle che riscalda e umidifica, 
regolando I’apertura e la chiusura dei pori e la tempera- 
tura corporea. 



Un’eventuale 
carenza di Energia 
Originaria non 
consente a organi 
e visceri di poter 
operare a pieno 
regime 
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E la forma di Energia che ci difende dagli attacchi degli 
agenti cosmo patogeni. 

Ha una circolazione caratteristica: 

• di giorno “va alio Yang” ossia circola per venticinque 
volte nei meridiani Yang sulla superficie del corpo; 

• di notte “va alio Yin” perche percorre per venticinque 
volte gli organi interni. 



LA CURIOSITA: ECCO L’ENERGIA 
CHE PERMETTE IL BUON SONNO 


Wei Qi e una forma di energia in stretta relazione con il 
sonno perche e la sua circolazione notturna che ci consente 
di dormire. Quando dal punto 1 di Vescica (situato in 
corrispondenza del canto interno dell’occhio) inizia 
a circolare durante il giorno si aprono le palpebre 
e ci si sveglia. Una circolazione anomala non 
consente un riposo corretto. 

jiiug qi 

Jing Qi, una delle cinque sostanze preziose (vedi paragra- 
fo successivo), puo essere distinto in: 

• Jing del cielo anteriore - Proviene dall’unione delle ener- 
gie dei genitori ed essendo ereditato puo essere incre- 
mentato solo parzialmente; 

• Jing del cielo posteriore - Viene estratto dagli alimenti 
a opera di Stomaco e Milza; 

• Jing del rene - Proviene dal Jing del cielo Anteriore e da 
quello del cielo Posteriore e ha natura fluida. Circola in tutto 
il corpo, prevalentemente negli otto Meridiani Straordinari. 
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Le cinque sostanze preziose 


Nell’ambito della Medicina Tradizionale Cinese i processi 
di trasformazione dell’energia (Qi) messa in atto dagli Or- 
gani e dai Visceri conducono alia formazione delle cinque 
sostanze preziose: 

• Jing, una forma densa di energia - E piu Yin rispetto 
al Qi. Interviene nello sviluppo, prowede indirettamente 
alle difese dell’organismo in quanto la Wei Qi (Energia 
difensiva) riconosce la propria radice nel Jing del Rene. 
Prowede alia costituzione del midollo e del sangue. 

• Qi, I’energia; 

• Shen, I’energia a livello mentale; 

• Hue, il sangue - Ha una connotazione diversa rispetto a 
quella con cui lo si intende abitualmente. Origins dal Jing 
del Rene. Nutre I’organismo e prowede alia sua umidifi- 
cazione. Ha la possibility di circolare grazie al Qi ed e la 
base materiale dello Shen. Considerando che il sangue 
e diffuso ovunque, e naturale che anche lo Shen abbia 
la stessa diffusione. Per questo motivo spesso patologie 
che si manifestano a livello mentale possono essere una 
conseguenza di alterazioni a livello del Sangue. 

• Jin Ye, i liquidi corporei - Sono i liquidi organici, “sangue 
escluso”. Gli Jin sono di natura Yang, sono limpidi, fluidi e si 
ritrovano prevalentemente a livello della pelle e dei muscoli. 
Hanno il compito di umidificare la pelle, i muscoli e i peli e 
di lubrificare gli orifizi, gli occhi, il naso e la bocca. 

Gli Ye sono di natura Yin, sono torbidi e si trovano nel corpo 
piu in profondita. Provvedono al nutrimento del cervello, de- 
gli organi, dei visceri e alia lubrificazione delle articolazioni. 
Gli Jin e gli Ye derivano dai processi di trasformazione 
compiuti sugli alimenti e sui liquidi assunti con la dieta, 
operati da Milza, Stomaco e Intestino. 



• J§r ' \ < •? 

II lavoro costante 
di organi e visceri 
permette 
la formazione 
e il mantenimento 
delle 5 sostanze 


preziose 
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Dan Tian 

CAMPO DEL CINABRO 

Al termine “Dan” (detto anche Cinabro) viene attribuito 
il significato di cavita o pozzo, owero uno spazio di for¬ 
ma sferica situato nel corpo che accoglie una forma di 
energia estremamente importante. “Tian” invece significa 
campo, a indicare che tutto cio che sara seminato in quel 
campo dara sicuramente i suoi frutti. Deriva da qui la 
denominazione Campo del Cinabro riferita al Dan Tian. 
Nell’insieme Dan Tian indica quello spazio presente nel 
corpo nel quale il Qi puo essere accumulato e conservato 
per essere reso disponibile e diffuse in tutto il corpo at- 
traverso la rete dei meridiani. 

Nonostante nella tradizione vengano distinti nel corpo tre 
spazi simili Dan Tian (superiore, medio e inferiore), questo 
termine viene solitamente riservato al Campo del Cinabro/ 
Dan Tian inferiore, da alcuni indicato anche come Porta del¬ 
la Vita. II Dan Tian inferiore e situato circa tre Cun (vedere 
box a lato) al di sotto dell’ombelico, internamente all’addo- 
me, in uno spazio compreso tra le vertebre lombari e la 
parete anteriore (interna] dell’addome. 
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IL CUN: UNITA Cl MISURA IN MEDICINA CINESE 


II Cun, da alcuni pronunciato “Zun”, in Medicina Tradizionale Cinese e un’unita 
di misura prevalentemente usata per localizzare i punti di agopuntura. Per lo- 
calizzare correttamente il punto solitamente viene preso in considerazione un 
punto fisso (repere anatomico) e da questo si stabilisce e si indica la distanza 
in Cun a cui di trova il punto. La tecnica - Per effettuare una rilevazione precisa 
del punto occorre prima individuare la posizione e poi palpare la zona per identi- 
ficare con precisione la sede. Solitamente nella sede del punto si riscontra una 
lieve depressione che si evidenza alia palpazione. Mentre il punto anatomico 
e sempre lo stesso per ogni individuo, (owero, per esempio, tutti abbiamo la 
piega di flessione del polso in una posizione facilmente rilevabile) il Cun rappre- 
senta, invece, una misura variabile da soggetto a soggetto perche corrisponde 
alia larghezza del pollice della persona che si sta osservando in quel momento 
che ha dimensioni diverse da 
quella del pollice dell’opera- 
tore. II Cun rappresenta una 
misura variabile da persona a 
persona e specifica per ogni 
individuo: corrisponde alia 
larghezza del pollice della 
persona sulla quale si deve 
identificare la posizione del 
punto. 



I Meridiani 

I meridiani rappresentano una fitta rete che si distribuisce 
su diversi livelli in tutto il corpo Cdalla superficie in pro- 
fondita), attraverso la quale scorrono Energia e Sangue. 
Costituiscono un sistema difficilmente rappresentabile 
anatomicamente, che nell’ottica occidentale pub essere 
assimilato a una rete di canali fluidi, a bassa resistenza, 
attraverso cui si realizzano vari trasporti di tipo chimico e 
fisico. Lungo il decorso dei meridiani sono presenti picco- 
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le aree (denominate punti di agopuntura), attraverso cui 
e possibile intervenire sull’Energia. 

Possiamo distinguere: 

• 12 Meridiani Principali (Jing Mai) - Sono 12 bilaterali 
(24 in totale) accoppiati a due a due sulla base della cor- 
rispondenza con i cinque movimenti. Ogni meridiano e col- 
legato a un Organo o a un Viscere da cui prende il nome, 
ad esempio Meridiano di Milza, di Grosso Intestino, di 
Polmone... Nei meridiani principali scorrono prevalente- 
mente Energia nutritiva (Ying Qi) e Sangue; 

• 8 Meridiani Straordinari (Qi Jing ba Mai) - Du Mai, Ren 
Mai, Chong Mai, Dai Mai, Yin Qiao Mai, Yang Qiao Mai, 
Yin Wei Mai, Yang Wei Mai, chiamati anche curiosi, sono 
meridiani che compaiono precocemente e guidano la for- 
mazione dell’embrione. Non sono collegati a un Organo o 
Viscere, ma sono in rapporto con i Visceri straordinari 
(utero-midollo-ossa-cervello); non hanno punti propri ec- 
cetto Ren Mai e Du Mai e questo significa che per trarre 
energia dai meridiani straordinari e necessario interveni¬ 
re sui punti di agopuntura, situati su altri meridiani. Han¬ 
no una stretta relazione con i Meridiani di Vescica e Rene. 
E sono legati al Rene che immagazzina le Energie del cie- 
lo Anteriore (Yuan Qi e Jing Qi). I Meridiani straordinari 
fanno circolare queste Energie collegandole alle Energie 
Nutritive e Difensive del corpo (che circolano nei Meridia¬ 
ni principali), garantendo un legame tra cielo Anteriore 
e cielo Posteriore. Nei caso in cui si verifichi invece una 
carenza di Energia o di Sangue nei Meridiani Principali, i 
Meridiani Straordinari possono fungere da serbatoio di 
riserva. Sono soggetti ad attacchi di Energie perverse 
esterne, ma possono risentire anche di eventuali squilibri 
energetici che si verificano a carico degli organi. 
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DUE MERIDIANI DEL TAI CHI 


I due meridiani straordinari Ren Mai e Du Mai sono particolarmente importanti 
per la pratica del Tai Chi. 

Nello specificio sono estremamente interessanti i punti 1 Du Mai, 4 Du Mai, 
20 Du Mai, 1 Ren Mai, 4 Ren Mai, 6 Ren Mai, presenti lungo il loro decorso. 
Nella fase di apertura I’azione e rivolta al meridiano di Du Mai e questo facilita 
e stimola la circolazione dello Yang. 

Nella fase di chiusura I’azione e rivolta prevalentemente al meridiano di Ren 
Mai e questo facilita e stimola la circolazione dello Yin. 

Inoltre, la stimolazione consecutiva e ripetuta di Du Mai e di Ren Mai consente 
I’attivazione della piccola circolazione (vedi pag. 41) che favorisce I’accumulo 
energetico a livello del Dan Tian (Campo del Cinabro). 

Durante I’esecuzione delle forme di Tai Chi non sono coinvolti soltanto i meri¬ 
diani di Du Mai e Ren Mai, ma viene stimolata anche la circolazione negli altri 
Meridiani Straordinari. 


•12 Meridiani Distinti (Jing Bie); 

• 16 Meridiani Collaterali (Luo Mai); 

• 12 Meridiani Tendino Muscolari (Jing Jin); 

• 12 Zone Cutanee (Pibu). 

IL MERIDIANO DU MAI 0 UASO GOUERNATORE 

II Meridiano Du Mai origina in corrispondenza dello spazio 
renale da un ramo comune con Ren Mai e Chong Mai. Dal- 
la sede di origine si porta in corrispondenza del punto 1 
Ren Mai (al centra del perineo) e procede posteriormente 
fino al punto 1 Du Mai (tra I’ano e la punta del coccige). 

Da questo punto percorre verso I’alto la linea mediana 
della colonna vertebrale, giunge alia testa arrivando fino 
alia sua estremita e quindi scende verso la linea media¬ 
na del volto portandosi internamente fino alle radici dei 
denti incisivi centrali superiori. Dal meridiano si stacca 
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un ramo collaterals che si divide in un tratto dorsale e in 
uno addominale. Lungo il corso del Meridiano si possono 
evidenziare 28 punti di agopuntura. 

E possibile accedere al meridiano Du Mai tramite il punto 
3 del meridiano di Intestino Tenue, punto che ne determi- 
na I’apertura. 

II Meridiano Du Mai, essendo punto di convergenza, funge 
da coordinatore di tutti i meridiani Yang, ne armonizza 
I’energia ed e definito anche il Mare dei Meridiani Yang. 
Fornisce il Jing provvedendo alia nutrizione di cervello e 
midolli. Controlla i genitali esterni. 


PUNTI DA RICORDARE 


1 Du Mai (DM o Gif) Chang qiang (Forza che si sviluppa) e situato a meta tra 
I’ano e la punta del coccige. II punto e in connessione con il meridiano di Ve- 
scica Biliare. 

4 Du Mai (DM o Gif) Ming Men (Porta della Vital e situato al di sotto dell'apofisi 
spinosa della seconda vertebra lombare. II punto e in connessione con il meri¬ 
diano di Vescica. 

20 Du Mai (DM o GV) Dai Hui (cento riunioni) e situato alia sommita della testa, 
si localizza nel punto in cui la linea mediana e la linea che unisce la sommita 
delle orecchie si incrociano. II punto e in connessione con il meridiano di Fegato 
e con tutti i meridiani Yang. 



IL MERIDIANO DI REN MAI 0 VASO CONCEZIONE 

Questo Meridiano origins in corrispondenza dello spazio 
renale da un ramo comune con Du Mai e Chong Mai. Da 
qui si porta in corrispondenza del punto 1 Ren Mai (al 
centro del perineo), sale fino alia sinfisi pubica (punto 2 
Ren Mai), percorre verso I’alto la linea mediana anteriore 
del corpo (prima I’addome poi il torace) fino a livello del 
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mento (punto 24 Ren Mai). Da questo punto parte un 
ramo che procede contornando labbra e gengive, e si divi¬ 
de poi in altri due rami che terminano a livello degli occhi, 
in corrispondenza del fornice gengivale superiore (punto 
28 Du Mai). In questo punto, Ren Mai incontra Du Mai 
dando origine alia piccola circolazione (Energie eredita- 
rie). Lungo il corso del Meridiano si possono evidenziare 
24 punti di agopuntura. E possibile accedere al meridiano 
Ren Mai tramite il punto 7 del meridiano di Polmone, pun¬ 
to che ne determina I’apertura. 

II meridiano di Ren Mai, definito anche Mare dello Yin, 
contrae strette relazioni con i meridiani Yin, svolge azione 
di controllo sui liquidi jin e sugli Ye, sul Jing e sul Sangue. 
Agisce sugli organi riproduttivi e sulla gravidanza. 


PUNTI DA RICORDARE 


1 Ren Mai (RM o Clf) Hui yin (Riunione degli Yin) e situato al centro del perineo 
in un punto che si trova tra I’ano e i genitali esterni. 

4 Ren Mai (RM o CV) Guanyuan (Barriera dell’origine) e situato nel punto che 
si trova 2 Cun al di sopra al pube e tre Cun sotto all’ornbelico (Cun pag. 37). 

6 Ren Mai (RM o CV) Oi hai (Mare dell’Energia) e situato a un Cun e mezzo al 
di sotto dell’ombelico (Cun pag. 37). 


Shen 

L’ideogramma Shen tradotto in italiano significa “Spiriti”. 
Gli Spiriti scendono suH’uomo e diventano parte di esso e 
“se essi ci abbandonano sopraggiunge la morte”. 
Nonostante si parli spesso di Shen come entita singola, 
“gli Shen” sono cinque (gli Shen e le loro quattro ema- 
nazioni), ognuno collegato a un organo di cui costituisce 
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la forza vitale e nell'insieme compongono la coscienza e 
la consapevolezza dell'individuo, strutturandone il livello 
psicoemotivo. Naturalmente un problema a carico dello 
Shen potra riflettersi sulla funzionalita dell’organo corri- 
spondente, cosi come un problema a carico dell’organo 
potra riflettersi sul corrispettivo Shen. 

• Shen (spirito vitale) - E collegato al Cuore e per questo 
una problematica del movimento Fuoco pub riflettersi an- 
che sullo Shen manifestandosi come sintomo, ad esem- 
pio, della difficolta ad addormentarsi. 


GLI SHEN 


II Cuore (sede degli Shen) - Ricopre un ruolo molto importante nella Medicina 
Tradizionale Cinese, rappresentando il sovrano dei cinque organi (Zang) e dei 
sei visceri (Fu). 

• Hun - Sono tre e consentono i ricordi per immagine e permettono di sognare. 
Sono collegati al Fegato, rappresentano la parte Yang degli Shen e vengono 
indeboliti dalla collera. 

• Yi (il Proposito) - Garantisce la possibility di prendere coscienza di se. E 
collegato alia Milza e indebolito dalla rimuginazione. 

• Zhi (la Volonta) - E collegato al Rene e indebolito dalla paura. Se attaccato 
dalla paura pub provocare confusione, smarrimento, perdita del proprio scopo 
nella vita. 

• Po (sono sette) - Collegati al Polmone, rappresentano la parte Yin degli Shen 
e sono indeboliti dalla tristezza. Sono in stretto rapporto con la respirazione 
dimostrando che una persona vitale, impegnata e in salute “respira bene” men- 
tre una persona ansiosa e triste spesso ‘‘respira male”. 
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I fattori causa di malattia 

• Legati aH’Uomo sono rappresentati dalle energie deri- 
vanti dalla psiche: rimuginazione, tristezza, euforia, paura, 
arrabbiature. Possono alterare la circolazione dell’energia 
e se protratti a lungo causano malattie. Se il fattore va 
ad agire su un soggetto in disequilibrio energetico sono 
sufficient stimoli anche non eccessivamente intensi. 

• Legati alia Terra sono rappresentati dagli eccessi e da- 
gli errori alimentari che se protratti sono causa di ma¬ 
lattia e responsabili della cronicizzazione. II consiglio e 
di mantenere un corretto regime alimentare, valutando 
sapori, aromi, natura e soprattutto il Jing degli alimenti, 
consumando preferibilmente quelli “di stagione”. 

• Legati al Cielo sono rappresentati da vento, freddo, ca- 
lore, umidita e secchezza. Se il fattore va ad agire su 
un soggetto in disequilibrio per causare la malattia sono 
sufficient stimoli anche non eccessivamente intensi; se 
invece va ad agire su un soggetto in equilibrio energetico 
e necessario che si manifesti con particolare intensity 



IL VENTO: 

ESTERNO O INTERNO 
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Chiaramente di natura Yang, il Vento ha la caratteristica di 
potersi associare ad altri fattori che sono di per se causa di 
malattia come Umidita, Calore, Secchezza, Freddo. 

• Vento esterno - Fa parte degli eccessi climatici, e in 
relazione con il movimento legno e puo manifestarsi come 
causa di malattia in qualsiasi stagione dell’anno. 

• Vento interno - E conseguenza di un’alterata funzionalita 
energetica del Fegato. 
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Legato ai pnincipi della Medicina Tradizionale 
Cinese e del Qi Gong, il Tai Chi 
e la disciplina per la longevita e I’enengia 
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L’ARTE DEL 
TAI CHI CHUAN: 

L’ENERGIA SCORRE 
NEI MOVIMENTI 


La morbidezza, il flusso naturale dei movimenti 
e la sua caratteristica di meditazione in movimento, 

rendono questa disciplina adatta, e adattabile, 
a eta e condizioni fisiche diverse 
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Una disciplina dall’anima antica 

C hi cerca di comprendere il Tai Chi Chuan rischia di non riuscire a coglier- 
ne I’essenza piu intima: puo sembrare una semplice ginnastica igienista 
o un’arte marziale come altre, ma la sua anima e nella filosofia da cui deriva. 
Per capire questa disciplina in tutti i suoi aspetti occorre quindi cercare di 
individuarne innanzitutto i principi filosofici: scopriamoli insieme. 


I PRINCIPI FILOSOFICI 


N ella Cina antica si defini wuji “as- 
senza di polarita”, il “non essere”), o wu 
ming “senza nome”), quel particolare 

stato di vacuita, privo di forma e di immagine, 
da cui si formo I’universo. Questo stato uuoto, 
raffigurato appunto come una sfera vuota, e 
all’origine del Tai Chi e dello yin/yang. 

II Tai Chi, principio filosofico supremo che re- 
gola I’Universo, e quindi il risultato di un’evo- 
luzione. 
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Proviamo a schematizzare per comprendere il senso di que- 
ste parole. 

• Stadio zero o di vacuita - E lo stadio in cui il Principio (Dao 
o Tao) non ha nome, la situazione indifferenziata precedente 
alia creazione, di “pre-universo” e precedente al Big Bang. 
Lo stadio zero rappresenta il “Cielo Anteriore” o “Anteriore 
al Cielo”. 

• Stadio uno o di potenzialita - In questo stadio il wuji da 
situazione indifferenziata e non polarizzata si trasforma in 
Tai Chi, situazione con polarita. Zero diventa Uno. La sfera 
e piena. 

• Stadio due o di dinamicita - La polarita si manifests evi- 
denziando lo Yin e lo Yang. Questa alternanza si osserva 
in ogni aspetto della vita: giorno-notte, luce-ombra, caldo- 
freddo, pieno-vuoto... Uno diventa Due. Siamo al “Cielo Po- 
steriore”. La raffigurazione e una sfera suddivisa in due 
parti, yin/yang, che interagiscono dinamicamente. 
Nell’alternanza pieno/vuoto il wuji, vuoto e statico, lo stato 
potenziale, si mantiene nello Yin, mentre il pieno, I’intenzio- 
ne di agire o aspetto dinamico, e lo Yang. 

II Due genera il Tre, che, a sua volta, crea ogni cosa. 




Yin e vuoto, 

1 » 

statico, potenziale; 
Yang e pieno, 


dinamico, 

► i 

intenzione di agire 

*5 
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Le origini storiche accertate 

II termine Tai Chi Chuan compare per la prima volta solo ver¬ 
so il finire del XIX secolo a opera di Chen Pinsan, secondo 
cui il creatore della disciplina fu Chen Wangting, capostipite 
della famiglia Chen. Nel 1644, a causa del rovesciamento 
della Dinastia dei Ming per opera dei Qing, Chen Wangting 
rientro al suo villaggio natale dopo aver prestato servizio 
militare per anni alia corte imperiale. In queU’epoca il Tai 
Chi Chuan era gelosamente custodito e insegnato ai soli 
membri della famiglia Chen e raramente a persone ester- 
ne all'ambito familiare. Le arti marziali erano infatti fonda- 
mentali per difendere i villaggi e sedare le rivolte contadine 
della zona, la loro funzione era prevalentemente pratica. 
Chen Changxing (1771-1853) trasmise I’arte familiare a 
due sole persone esterne e una di queste era Yang Luchan 
(1789-1872). Tomato al suo villaggio natale nello Hebei, 
Yang Luchan riparti dopo pochi anni per Pechino, dove in- 
segno la propria arte presso la famiglia imperiale. Ed e 
proprio a lui e alia sua discendenza che si deve lo sposta- 
mento del Tai Chi Chuan dalle campagne alle grandi citta e 
la notorieta con la conseguente diffusione della sua pratica 
su larga scala. I figli di Yang Luchan svilupparono 
; ognuno un proprio metodo: Yang Banhou insegno la 
“piccola concatenazione” (xiao jiazi) nella quale i mo- 
vimenti erano piu serrati, Yang Jianhou sviluppo la 
“concatenazione media” (zhong jiazi), mentre Yang 
Fenghou pratico la “grande concatenazione” (da jia¬ 
zi) ereditata dal padre. Yang Chengfu (1883-1936), 
nipote di Yang Luchan e terzo figlio di Yang Jianhou, 
divulgo la pratica del Tai Chi Chuan in tutta la Cina, 
viaggiando molto e fermandosi in citta importanti 
come Nanjing, Shanghai, Hangzou e Hankou. 
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II Tai Chi Chuan nella storia 

Se il Tai Chi Chuan nasce prevalentemente come arte mi- 
litare necessaria alia difesa personale e ai campi di batta- 
glia, la sua fortuna si deve alia sua progressiva trasforma- 
zione in arte della meditazione e dell’energia in movimento. 

Grazie a Yang Chengfu, I’accento si sposto sugli elementi 
energetici e introspettivi gia presenti nell’arte ed esaltati 
da una pratica meno atletica e piu alia portata comune. 

La trasmissione del Tai Chi Chuan fu garantita dallo svilup- 
po delle scuole familiari, tradizione rintracciabile nei nomi 
(di famiglia) delle differenti scuole di Tai Chi Chuan che rap- 
presentano veri e propri stili: Chen, Yang, Wu, Sun... Nel 
tempo, all’interno dei singoli stili, nacquero interpretazioni 
e metodi differenti ad opera di maestri di alto livello che, a 
partire dalle proprie esperienze dirette, creano propri stili 
dando I’avvio a nuove visioni dell’arte. E in quest’ottica non 
esiste una scuola che possa vantare la propriety esclusiva 
del Tai Chi Chuan: ogni scuola pub essere valida, a condi- 
zione che rispetti i cardini filosofici e i principi applicativi 
del Tai Chi. 

Con I’avvento in Cina degli istituti di educazione fisica, che 
si presentano come scuole di alta specializzazione sporti- 
va, anche le arti marziali sono state proposte come sport, 
dando vita a una specie di “ginnastica artistica marziale” 
con caratteristiche di forte spettacolarizzazione che preve- 
dono particolari forme, standard di posizioni e movimenti 
ben diversi dagli stili tradizionali da cui derivano. 

Le competizioni attuali richiedono doti atletiche piu da gin- 
nasti di alto livello che da persone dedite a un’arte della 
salute o del combattimento. Queste diverse “anime” del Tai 
Chi e delle arti marziali convivono in armonia, anche se non 
senza contraddizioni. 


II Tai Chi Chuan piu 
diffuso nel mondo 
e quello popolare, 
legato agli stili 
tradizionali, molto 
praticato nei 
parchi cinesi 
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Gli 8 trigrammi (bagua) 

Gli 8 trigrammi compaiono nella Cina antica come sviluppo 
di un sistema binario di suddivisione Yin/Yang. Sono cono- 
sciuti grazie al “Libra dei Mutamenti” (Yi Jing, I Ching o I 
King, a seconda delle traslitterazioni fonetiche): essi costi- 
tuiscono la base per la costruzione dei 64 esagrammi, di 
solito utilizzati nella lettura delle sentenze dell’Yi Jing. 
Partendo dalla dicotomia Yin/Yang si stabill che una linea 
intera rappresentasse lo Yang e una spezzata lo Yin. 
Questo dette luogo a 4 combinazioni di linee intere-spezzate: 


• Yang-Yang (Yang maggiore - Taiyang); 

• Yang-Yin (Yang minore - Shaoyang); 

• Yin-Yin (Yin maggiore - Taiyin); 

• Yin-Yang (Yin minore - Shaoyin). 

1 . 

intera 
intera 

2 . 

intera 
spezzata 

3. 

spezzata 
spezzata 

4. 

spezzata 
intera 
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Raffigurazione delle otto direzioni 
rappresentate dagli otto trigrammi 



CIELO 



qian 


LAGO dui 

© 

hu. VENTO 






> 

” > 


FUOCO ii©|J| <- 
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► |J ©tan flCDOfl 
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TUONO ihen 



gen MONTE 




kun 



TERRA 



Se alle due linee se ne aggiunge una terza (come illustrato 
in figura), suddividendo ulteriormente in yin e yang ogni 
singola combinazione, otterremo 8 diversi trigrammi, che 
rappresentano I’interazione tra Terra, Uomo e Cielo. 

Tali nuove combinazioni vengono raffigurate simbolicamen- 
te come Cielo (ad esempio intera-intera-intera), Vento (in- 
tera-intera-spezzata), Terra (spezzata-spezzata-spezzata), 
Fuoco (intera-spezzata-intera), Acqua (spezzata-intera- 
spezzata), Monte (intera-spezzata-spezzata), Lago (spez- 
zata-intera-intera), Tuono (spezzata-spezzata-intera). 
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L’ARTE DEL TAI CHI CHUAN 


Associando due trigrammi, in cui il primo rappresenta il “Cie- 
lo Anteriore” e il secondo il “Cielo Posteriore”, avremo come 
risultato una combinazione di 64 esagrammi, ad esempio: 



II Cielo Anteriore rappresenta la fase antecedente alia 
formazione deH’universo, mentre il Cielo Posteriore rap¬ 
presenta I’uniuerso formato; nell’essere umano il primo 
rappresenta la fase prenatale, mentre il secondo la fase 
postnatale. 

Il Tai Chi Chuan 

Chuan, termine usato in Cina per indicare le arti marziali, 
significa “pugno” o “pugilato”. 

II Tai Chi Chuan, seguendo una definizione estesa, e quindi 

“I’arte del combattimento che si riconduce alia filosofia del 

Tai Chi”. Aderendo ai principi del Tai Chi, il Tai Chi Chuan e 
divenuto nel tempo sinonimo di “meditazione in movimento” 
e di disciplina per la longevita e I’energia, legato ai principi 
della Medicina Tradizionale Cinese e del qi gong. 

Il Qi 

Nella cultura cinese il concetto di qi (si legge “ci”) e molto 
diffuso e fa parte sia del patrimonio tradizionale sia del 
linguaggio comune. 

E un termine che compare in molti contesti: dalla salute, 
al clima, alle emozioni, spesso associato ad altri caratteri 
che ne chiariscono il senso. 
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L’origine del termine riporta simbolicamente al riso fu- 
mante, e significa respiro, energia, soffio uitale. 

Nei caratteri semplificati, utilizzati oggi, resta il vapore, 
mentre il riso e scomparso. Tra gli studiosi pero vi e chi 
ipotizza che il carattere in origine comprendesse il pitto- 
gramma bian (dividere) e che il riso in realta non c’entri. 
C’e anche chi coglie la rappresentazione grafica delle otto 
direzioni (bagua), interpretando il qi come elemento di 
natura aerea che pervade tutte le direzioni dello spazio. 
Al di la delle origini del termine, il Oi e comunque conside¬ 



rate) la sostanza rarefatta che veicola le funzioni del corpo, e 
informazione, energia che circola nel corpo vivente: volendo 
semplificare potremmo dire che e la differenza esistente 
tra un corpo vivo e uno morto. 

• II Qi del cosmo si aggrega nell’essere umano dando luogo 
alia vita, mentre alia morte si disperde e torna all’origine. 

• II Qi umano (microcosmico) e una sostanza-energia 
nell’organismo che prende forma diversa in base alio stato 
di aggregazione e alia funzione che ricopre. E contempo- 
raneamente sostanza, funzione, movimento, informazione. 


Secondo la cultura 
e la Medicina 
Tradizionale Cinese 
(MTC) noi siamo 
composti da Qi. 
Stratificazioni di Qi 
rarefatto e denso, 
che formano 
base e sostanza 
del corpo 


In origine il Qi era anche considerato in stretta connessione 


con il vento e le sue direzioni. 



IL CUORE DELLE DUE 
QINNASTICHE MEDICHE 


Intendendo il Qi come energia che pervade il tutto e 
agisce come motore vitale nelEorganismo, possiamo 
dire che tutto il Qi Gong e il Tai Chi Chuan si basano 
sull’interazione Yin/Yang del Qi. 
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L’ARTE DEL TAI CHI CHUAN 


ARTIMARZIALI CINE SI: 14 STILIINTERNI 


Nelle arti marziali cinesi si usa distinguere tra: 

• “corrente interna” (nei jia), formata prevalentemente da Tai Chi Chuan, xingyi- 
quan (“hsing i chuan”) e baguazhang (“pa kua chang”) che sviluppano principal- 
mente energia interiore, naturalezza e continuity; 

• “corrente esterna” (wai jia), prevalentemente impostata sul dinamismo, il con- 
dizionamento fisico e la forza muscolare. A questa corrente vengono ascritti gli 
stili come lo shaolin quan e i suoi derivati. Ad alti livelli di pratica alcuni maestri 
tendono a unificare le due correnti a favore degli stili interni, piu morbidi e adat- 
tabili. II percorso proposto dagli stili interni mantiene comunque caratteristiche 
uniche, aspetto che li rende noti e molto diffusi. 


TAI CHI CHUAN 

T’ai chi ch’iian (Wade-Giles): “Boxe della polarita suprema” 

E lo stile che piu si e diffuso nel mondo per le sue caratteristiche 
improntate alia morbidezza, al flusso naturale dei movimenti, 
alia sua peculiarity di meditazione in movimento, adattabile a 
eta e condizioni fisiche diverse. II Tai Chi Chuan e quello che ha 
saputo rappresentare meglio il morbido fluire del qi attraverso i 
movimenti. 


MING Yl OUAN /\?J 


Bi 

Hsing i ch’iian (Wade-Giles): 

“Boxe della forma e dell’intenzione” 

Probabilmente la piu antica arte marziale, si caratterizza per 
i suoi movimenti corti e lineari che sviluppano forza esplosi- 

va, legati ai 5 elementi e all’imitazione dei 12 animali (tigre, 
cavallo, uccello Tai, orso, aquila, serpente, coccodrillo, falco, 
gallo, scimmia, rondine, drago). 
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BA GUA ZHANG 



Pa kua chang (Wade-Giles): “Palmo degli otto trigrammi” 

II baguazhang si distingue per la sua continua camminata in cerchio, le 
sue tecniche fluide ed evasive, in cambiamento continuo, tutte impron- 
tate a creare un corpo elastico e una forza a spirale. Dong Hai Chuan 
(1797-1882), fondatore riconosciuto, probabilmente creo lo stile unen- 
do le tecniche di combattimento agli esercizi di meditazione che i monaci 
Taoisti praticavano, camminando in cerchio e mutuando in movimenti gli 
esagrammi del “Libra dei Mutamenti” (Yi Jing o l-Ching). 



DA CHENG QUAN (YI QUAN) 

Ta cheng ch’iian (Wade-Giles): “Boxe della 
grande realizzazione” (o i ch’iian, “pugilato 
dell’intenzione”) 

Questa scuola, creata da Wang Xiangzhai 
(1885-1963), riunisce i principi basilari di 
Tai Chi Chuan, xingyiquan, baguazhang ed 
elementi delle correnti esterne (shaolin quan 
e “boxe della gru”), in una pratica fatta di sin- 
gole procedure e senza le forme degli stili 
classici. E uno stile che si e diffuso soprat- 
tutto in ambiti marziali e come tecnica di qi 
gong. I due nomi con i quali la disciplina e 
conosciuta dipendono da appellativi dati alio 
stile in momenti diversi della vita del fonda¬ 
tore. Attualmente sono sostanzialmente in- 
terscambiabili. 









Occonne uno stato di continua presenza: 
stiamo parlando di meditazione in movimento 
e pen questo la lentezza di pen se 
non e sufficiente 
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IPILASTRI 
TEORICI 

E LE REGOLE 
DELLA PRATICA 


Non basta muoversi al rallentatore perche si parli 
di Tai Chi Chuan, occorre portare I’attenzione alle sensazioni 
interiori e integrare corpo, mente ed energia. 

In questa disciplina non conta solo cosa si fa, 
ma anche come lo si fa e quali sono le proprie risonanze interne 
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I PILASTRI TEORICI 


Come trasmettere la conoscenza 

T ra i pilastri teorici del Tai Chi Chuan possiamo trovare i concetti chiave 
di Yin e Yang, 5 movimenti, 8 porte. A questi seguono le indicazioni dei 
classici, ossia di quella catena di maestri che hanno contribuito a sviluppare 
il Tai Chi Chuan. Spesso stesse indicazioni sono state ripetute, approfondite 
e ampliate affinche fossero di maggiore utilita agli studenti, in un’epoca in 
cui non esistevano documenti filmati e i letterati e le persone in grado di 
comprendere la pratica e trasmetterla per iscritto erano poche. La maggior 
parte degli insegnamenti si sono quindi tramandati oralmente, di generazione 
in generazione. II corpo e I’esempio pratico, da maestro ad allievo, hanno da 
sempre costituito il mezzo privilegiato per trasmettere conoscenze profon- 
de. Queste conoscenze sono state di sovente tenute pressoche segrete, 
gelosamente custodite nella cerchia piu interna dei praticanti della stessa 
scuola. Motivo per cui, ancora oggi, leggere e vedere non bastano per com¬ 
prendere davvero I’arte del Tai Chi Chuan: occorre praticare con un buon 
maestro, disposto a trasmettere veramente le sue conoscenze. 


IPRINCIPIBASILARI 


A I di la dello stile praticato, ogni scuola di Tai Chi Chuan 
puo essere considerata valida a condizione che segua i 
principi cardine dei classici. Eccone alcuni, in sintesi. 

• Yin e Yang - Essere in grado di alternare in modo consa- 
pevole pienezza e vuoto, peso e leggerezza, forza e rilassa- 
mento. 

• Wu xing (5 movimenti) o wu bu [5 passi) - Avanzare, ritirar- 
si, guardare a sinistra, fissare a destra, equilibrio centrale. 
• Ba men (8 porte) - Parare (peng), ritirarsi ruotando (lu), 
premere (ji), spingere (an), tirare verso il basso (cai), di- 
videre (lie), uso del gomito (zhou), uso della spalla e del 
tronco (kao). 






RIZA 
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Tutto ruota intorno al movimento 

In ogni movimento, che deve avere la compresenza di spi- 
rito Cshen), intenzione (yi), energia (qi), corretta forma 
corporea (xing), forza interna [jing), si deve ricercare al- 
lineamento, rilassamento, lentezza, continuity armonia: 
sono queste caratteristiche che rendono unico il movi¬ 
mento nel Tai Chi Chuan. 

I movimenti sviluppano internamente una forza che risale 
a spirale e che viene anche chiamata “la forza del bozzolo 
di seta” (chan si jing). 

Bisogna imparare a seguire I’avversario nei suoi movi¬ 
menti, aumentando la distanza quando lui avanza e dimi- 
nuendola quando arretra. Occorre aderire e seguire con 
forza morbida e intelligente (dong jing = “comprendere 
la forza”) ed evitare il “doppio peso”, ossia non ferma- 
re il peso negli arti inferiori a meta del movimento, non 
bloccare I’azione nel suo divenire, farsi tutt’uno con i mo¬ 
vimenti dell’awersario: fermandosi a meta strada I’awer- 
sario proseguirebbe la propria azione avendo la meglio 
sulla nostra. 

II Tai Chi Chuan e un’attiuita motoria con forti valenze edu¬ 
cative e rigenerative, un’arte di lunga vita, e una pratica 
corretta deve rispettare principi di biomeccanica, per evi¬ 
tare di ingenerare problemi articolari. 




Nel Tai Chi 
quando si e fermi 
si deve essere 
stabili come i piatti 
di una bilancia 
e in movimento 
mobili come una 
ruota 
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I PILASTRI TEORICI 


Wu Xing: le 5 fasi 

Abbiamo visto che le 5 fasi, chiamate anche 5 movimenti 
(pag. 27), riguardano I’interazione dinamica delle carat- 
teristiche degli organi interni tra loro in relazione con gli 
elementi della natura. A ogni organo corrisponde infatti un 
elemento con proprie caratteristiche e tali elementi sono 
associati alle stagioni, ai sapori, alle emozioni, all’orienta- 
mento spaziale, dando cos) la possibility di una lettura arti- 
colata dell’organismo umano, del suo stato di equilibrio o di 
patologia in relazione reciproca tra gli organi e in rapporto 
all’ambiente esterno. 




0- - 1 

: ' J ' 

I 




NEL TAI CHI CHUAN: 

ASSOCIAZIONI TRA ELEMENTI E SPOSTAMENTI DEGLI ARTIINFERIORI 

• Auanzare corrisponde al METALLO (durezza, forza di aggregazio- 
ne e di penetrazione). 

• Indietreggiare corrisponde al LEGNO (forza espansiva, flessibi- 
lita e allungamento). 

• Spostarsi a sinistra corrisponde all’ACQUA. 

• Spostarsi a destra corrisponde al FUOCO (fuoco e acqua rappre- 
sentano forze mutevoli, improwise, travolgenti). 

• Mantenersi al centro corrisponde alia TERRA (stabili come una 
montagna, immobili, radicati). 


Attenzione! Essendo la terra I’elemento centrale, essa do- 
vrebbe essere presente in ogni altro spostamento: que- 
sto permette di non perdere le radici e affondare il peso 
durante i movimenti. 
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Bamen: 8 porte o 8 cancelli 

Mentre per gli arti inferiori ci si riferisce alle 5 fasi o 5 
movimenti, per la direzione dei movimenti del tronco e la 
direzione di forza da trasmettere alle braccia ci si rifa agli 
8 trigrammi (bagua, vedere pagina 50), denominati soli- 
tamente, nel Tai Chi Chuan, 8 porte o 8 cancelli (bamen). 

GLI 8 TRIGRAMMI NEL TAI CHI CHUAN - Con i 5 movimenti, 
gli 8 trigrammi sono alia base della letteratura medica 
tradizionale cinese, di arti e artigianato, della geomanzia 
e delle arti marziali, tanto che in origine il Tai Chi Chuan 
veniva chiamato “boxe delle 13 posizioni” (5 movimenti + 

8 trigrammi). Ogni trigramma infatti e connesso a una 
“porta” che rappresenta una direzione e un uso differente 
della forza di tronco e braccia. 

LE 8 PORTE: USO E DIREZIONE 01 TRONCO E BRACCIA 

• Peng - Parare, espandendo la forza. 

• Lii - Parare ruotando, assorbendo la forza e facendola deviare. 

• Ji - Dare pressione, impedendo I’azione deH’awersario. 

• An - Respingere, restituendo in modo elastico la forza deH’awersario. 

• Cai - Tirare in basso. 

• Lie - Dividere, scomponendo la forza unitaria dell’awersario. 

• Zhou - Uso del gomito. 

• Kao - Uso della spalla o del tronco. 

La relazione tra i trigrammi e le varie parti del corpo e 
I’uso delle 8 porte per applicare il Tai Chi Chuan come 
arte di difesa sono complessi, ma un buon insegnante di 
Tai Chi Chuan conosce bene la teoria e I’uso delle 8 porte. 








I PILASTRI TEORICI 



Nel Tai Chi 
la respirazione 
deve essere 
addominale, calma 
naturale, leggera 
e senza sforzo. 

E il respiro deve 
essere dolce, 
lento, tranquillo, 
silenzioso e deve 
poter entrare 
naturalmente 
in profondita 
nell’organismo 


La respirazione 

Normalmente si usa suddividere la respi¬ 
razione in due grandi categorie: la respi¬ 
razione addominale, o diaframmatica, e la 
respirazione toracica. II diaframma e co- 
munque sempre coinvolto direttamente in 
quanto vero e proprio “motore del respiro”. 
Tradizionalmente si distinguono piu generi 
di respirazione a carattere prevalentemen- 
te addominale o toracico. 

Nel Tai Chi Chuan si insiste normalmente su alcuni aspet- 
ti: il respiro muove I’addome, il suo alternarsi dipende dalla 
lentezza o dalla velocita di esecuzione. Lo stesso movimen- 
to pud essere eseguito in uno o piu respiri, motivo per cui 
di solito i maestri evitano di soffermarsi troppo su questo 
aspetto, insistendo solo sulla naturalezza e la calma del re¬ 
spiro. In linea di massima si inspira aprendo e sollevando 
le braccia, si espira chiudendo e abbassando le braccia. Se 
il movimento pero e eseguito in estrema lentezza, alzare e 
abbassare le braccia potrebbe richiedere piu respiri. In ogni 
caso il movimento termina con I’affondo del peso e respira¬ 


zione. Non si dovrebbe alterare il respiro durante I’esecu- 


zione dei movimenti di Tai Chi Chuan. Nel qi gong e nel Tai 


Chi Chuan si praticano normalmente due tipi di respirazione 


addominale: “nel senso della corrente” o “naturale”, e “con- 


trocorrente” o “inversa”. Mentre la “respirazione addominale 
inversa” richiede I’intervento diretto di un maestro qualificato 
che spieghi la corretta dinamica ed eviti possibili errori, la 
“respirazione addominale nel senso della corrente”, il tipo 
di respirazione piu ampiamente utilizzata, e per sua natura 
semplice, facile da eseguire e senza controindicazioni, come 
indicato nella didascalia in questa pagina 62. 
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Di solito si inspira e si espira dal naso. Si puo espira- 
re dalla bocca, come in un sospiro di sollievo, quando si 
vuole accentuare lo stato di rilassamento o quando ci si 
allena aH’emissione di forza interna. II respiro e anche alia 
base della meditazione. Nel Tai Chi Chuan, meditazione in 
movimento, a livelli molto profondi si arriva a dimenticare 
il proprio respiro per immergersi nel Tutto. 


LE IIMDICAZIOIMI DEI CLASSICI 


II Qi ha radice nei piedi, si espande nelle gambe, e controllato dal bacino 
e passa attraverso le dita delle mani. Dai piedi alle gambe, dalle gambe al 
bacino, tutto si deve muovere come un'unita. Accordati con i movimenti 
dell’auuersario, sii tutt’uno con lui e trasforma I’energia. Per arrivare 
a questo devi sviluppare una forza intelligente e capire I’energia in¬ 
terna nel movimento, solo allora farai nascere una consapevolezza 
spontanea. Non e possibile arrivare a questo stadio senza una lunga, 
continua e corretta pratica. La tua sensibilita deve essere tale da awertire 
anche il minimo cambiamento, mentre I’awersario non deve essere in grado 
di capire la tua intenzione. Non e la velocita che aiuta a prevalere, ma la qua- 
lita e la quantita di movimento corretto. II principio e dimenticare se stessi 
e seguire le forze esterne per trasformarle. 



LE REGOLE DELLA PRATICA 


Quando: meglio al mattino 

Non c’e un momento migliore di un altro per praticare 
questa disciplina: dedicarvisi al mattino, pero, aiuta a fare 
il pieno di energia e a iniziare bene la giornata! Dal mat¬ 
tino fino a mezzogiorno, infatti, I’energia yang, piu fisica, 
aumenta fino a raggiungere il suo apice per decrescere e 
lasciare sempre piu spazio all’energia yin, piu contempla- 
tiva, che raggiunge I’apogeo a mezzanotte. 

La scelta migliore per praticare dipende anche dalle mo- 
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dalita d’allenamento: piu energetico e fisico di mattina o 
al pomeriggio, piu meditativo la sera. 

Si pud praticare con una certa intensity anche alia sera, 
facendo attenzione a non “accendersi" troppo se si deve 
andare a dormire poco dopo. 



Ouando e possibile 
e ottima la pratica 
all’aperto, in 
mezzo al uerde 
e all’aria pura, 
seguendo i ritmi 
della natura 


Dove: l’importante 
e che l’aria sia pulita 

I corsi di Tai Chi Chuan si svolgono di solito 
in palestre, studi o circoli ricreativi, all’aperto 
vanno bene anche i parchi cittadini. L’ideale sa- 
rebbe comunque che tutte le pratiche interne 
si svolgessero in ambienti con I’aria pulita. 

Con chi: il buon maestro 

In Cina si usa dire che tre anni spesi per trova- 
re il maestro giusto siano tre anni spesi bene. 
Come si sceglie un buon maestro? E come lo si distin¬ 
gue? Innanzitutto bisogna chiarire le proprie motivazioni, 
ad esempio sei piu interessato ad aumentare il livello di 
energia e di salute, all’aspetto meditativo, a quello mar- 
ziale, a quello della crescita personale o a quello agonisti- 
co? Molti insegnanti hanno aspirazioni filosofiche e legate 
alia propria centratura piu che all’aspetto marziale; pochi 
sono quelli veramente formati sul piano applicativo, capa- 
ci di utilizzare liberamente le tecniche apprese in situazio- 
ni di stress e di pericolo. Ad ogni insegnante e comunque 
consigliata una formazione completa. 

La bravura personale non comprende sempre anche la 
capacita d’insegnamento che e il risultato di preparazio- 
ne tecnica, solida formazione, capacita comunicative e 
voglia di trasmettere. Un altro elemento per capire se 
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I’insegnante fa per voi e chiedersi se i suoi obiettivi sia- 
no trasmettere qualcosa che cambi il modo di percepire 
I’ambiente, il corpo e le emozioni o se sia piuttosto in- 
teressato ad avere allievi che vincano nelle competizioni 
sportive. 

Una volta individuato il corso da seguire, fate qualche le- 
zione di prova per valutare le qualita comunicative dell’in- 
segnante, i suoi allievi e il suo curriculum (anni di pratica, 
permanenza in Cina, competenze o qualifiche particolari 
in un settore motorio, se e nel circuito internazionale o ha 
conseguito il titolo frequentando corsi sporadici). 

IL BUON MAESTRO non e necessariamente cinese, non e 
orientale o occidentale, e colui che ha acquisito un buon 
gongfu (padronanza) e lo sa trasmettere. Un buon maestro 
incoraggia I’autonomia e la pratica individuals, agisce per 
far crescere I’allievo e non per mantenerne il controllo. 


Le cinque parti che compongono 
la disciplina 

II Tai Chi Chuan e composto sostanzialmente da 5 parti: 

• Nei gong o qi gong - E lo studio della struttura energetics 
del corpo, respirazione e meditazione. Qui rientrano anche 
gli esercizi di ginnastica medica, per la longevity e la vitalita. 

• Dan lian [“esercizi singoli”) - E la ripetizione di singoli 
movimenti fondamentali che formano “I’ossatura” dei mo- 
vimenti nella forma. 

• Tao lu (“forma” o “telaio”) - E la concatenazione dei singoli 
movimenti in una o piu routine prestabilite. Le forme pos- 
sono essere eseguite a mani nude o con le armi tradizionali 
(spada, sciabola, bastone, lancia). 
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Questa modalita di pratica e la piu conosciuta ed e quella 
che normalmente si pud osservare nei parchi in Cina: lun- 
ghe, morbide e sinuose danze di movimenti concatenati al 
rallentatore. 


UNA FOLLA DI PRATICANTI A PECHINO 


o 


QO 


OO 


Alla cerimonia di apertura dei Giochi 
□limpid 2008 a Pechino si e vista 
una moltitudine di praticanti, ordinati 
per file nelle loro divise bianche, 
eseguire sequenze di Tai Chi Chuan 


• Tui shou (“mani che spingono”) - Sono tecniche a cop- 
pie di assorbimento e di pressione. Sono fondamentali per 
sviluppare sensibilita e radicamento anche negli esercizi 
individual. 

• Yong fa (“uso delle tecniche”) - Si tratta di applicazioni 
marziali delle tecniche. Aiutano a capire il senso dei movi¬ 
menti eseguiti a vuoto e danno I’awio in sicurezza, per chi 
lo desidera, alia difesa personale e al combattimento. 

La pratica individuale 

All’inizio la cosa migliore da fare non e praticare tanto, ma 
spesso: meglio dedicare un po’ di tempo ogni giorno piut- 
tosto che effettuare un solo lungo e intenso allenamento e 
poi sei giorni di totale inattivita. 

Se il maestro non e disponibile piu volte a settimana oc- 
correra organizzarsi individualmente. Durante i corsi ci si 
trova con I’insegnante per fare il punto della situazione e 
progredire nello studio, si riserva un piccolo spazio quoti- 
diano per fissare le correzioni ricevute, ripetere le tecniche 
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apprese e le nuove acquisizioni, rinforzando le sensazioni 
ottenute durante i corsi. 

Si pratica da soli per il piacere di farlo e per sentire i be- 
nefici di una disciplina che ha una lunga tradizione e rico- 
nosciuti effetti benefici per la salute. E importante “creare 
il feeling” interiore, quella sensazione in grado di rendere 
speciale la vostra giornata. In questo modo i progressi sa- 
ranno piu rapidi e saranno fonte di grande soddisfazione. 


A chi e rivolto 


In eta scolare il Tai Chi Chuan e una disciplina educativa. 
Favorisce la concentrazione e I’attenzione, richiama co- 
stantemente a una postura corretta. Rinforza la struttura 
fisica, forma il corpo in modo progressivo e senza traumi. 


Insegna il rispetto verso se stessi e verso gli altri. La di¬ 


sciplina richiesta e attenuata dalla morbidezza dei gesti, 
gli esercizi a coppie permettono di formare al confronto 
in sicurezza, mantenendo la capacita di dosare la forza. 
In eta adulta, grazie ai suoi movimenti lenti e non invasi- 
vi, I’attenzione ai dettagli e all’impegno controllato e pro¬ 
gressivo, il Tai Chi Chuan si adatta bene agli sportivi ma 
anche a chi non ha una particolare preparazione atletica o 
conduce una vita sedentaria. L’attenzione alia struttura e 
all’allineamento posturale educa ai movimenti e aiuta a per- 


II Tai Chi Chuan, 
per le sue 
caratteristiche 
di morbidezza 
e flessibilita, 
puo essere 
facilmente 
adattato 
alle esigenze 
di ogni eta 


cepirsi in modo qualitativamente 
nuovo. 

In terza e quarta eta questa pra¬ 
tica e particolarmente appropria¬ 
te e pub essere iniziata, mante- 
nuta e proseguita nel corso degli 
anni. La disciplina prevede un 
lavoro corporeo per rinforzare gli 
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arti inferiori, mantenendo un basso impatto cardiaco, per 
favorire coordinazione ed equilibrio e stimolare memoria e 
attenzione. 

Per gli sportivi e chi si dedica alle arti marziali il Tai Chi 

Chuan svolge una funzione compensativa e insegna a ge¬ 
sture meglio lavoro, sforzo fisico e ampiezza dei movimenti. 
Migliora la qualita dei movimenti e la capacita di agire rilas- 
sati e con “forza interna”. 

In situazioni particolari della vita e un’attivita adattabile e 
che restituisce energia alia persona. La gradualita e la di- 
stribuzione del carico, la possibility di adattare posizioni e 
movimenti alia particolare situazione che la persona sta 
vivendo, la rendono una disciplina motoria indicata in gra- 
vidanza, dopo periodi di debilitazione, nella gestione dello 
stress; tutti casi in cui, comprensibilmente, occorre un 
insegnante esperto e attento, meglio se medico, fisiotera- 
pista o laureato in scienze motorie. 



TUI SHOU: SCIOLTEZZA, 
SENSIBILITA E ADATTABILITA 


II Tui Shou (“mani che spingono”) e un esercizio a due 
complementare agli esercizi individuali. Eseguendolo si 
impara a trasformare movimenti “quadrati” e spigolosi 
in altri piu “rotondi”, si impara a distinguere il “pieno” 
dal “vuoto”, a determinare quale arto sostiene il peso 
e trasmette la forza nel movimento, a interagire con 
l’energia “deH’awersario” e a deviare la forza dal 
proprio centro senza opporsi direttamente. Si deve 
arrivare a “spostare una forza di 100 kg usando 1 g”, a 
guidare i movimenti con l’intenzione (yi) e 1’energia (qi), 
invece che con la forza fisica diretta. 
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A cosa prestare attenzione 

L’esecuzione del Tai Chi Chuan richiede attenzione a: 

• Postura - Testa sospesa verso I’alto, bacino che affonda 
verso il basso (leggera retroversione), colonna vertebrale 
naturalmente distesa, petto leggermente rientrato, schie- 
na allungata e “piena”, addome disteso e rilassato, ginoc- 
chia morbide e flesse. 

• Rilassamento - Forza yin che affonda nella terra, e inteso 
come capacita di abbandonarsi alia forza di gravita, affon- 
dando il bacino verso terra e lasciando agire il peso corpo- 
reo nei movimenti. Non deve andare a discapito dell’alline- 
amento, forza yang, che aspira verso il cielo. 

• Bilanciamento - Si tratta di spostare gentilmente il peso 
da un piede all’altro, mantenendo I’asse centrale e il ra- 
dicamento al suolo. Occorre evitare il “doppio peso”, vale 
a dire bloccare il movimento con il peso al 50%, che fa- 
rebbe perdere agilita e adattamento. II peso va mosso e 
distribuito continuamente. 

• Pieno e vuoto - Quando si carica un arto e si libera I’altro, 
uno e pieno e I’altro e vuoto. E importante percepire e saper 
distinguere il pieno dal vuoto nelle gambe e nelle varie parti 
del corpo per essere in grado di usare I’energia prodotta 
nei movimenti. Nella stasi il corpo e come una bilancia che 
distribuisce il peso, nei movimento e come una ruota. 

• Assenza di sforzo -1 movimenti devono essere lenti, mor- 
bidi e senza sforzo, naturali. Gli arti non si estendono e non 
si piegano mai completamente: “Non teso, non piegato”. 

• Continuita - La continuity nei movimenti, nell’attenzione 
e nei flusso di energia sono fondamentali. Nell’esecuzione 
del Tai Chi Chuan, anche quando sembra di essere fermi, il 
movimento interno prosegue senza soluzione di continuita. 

• Armonia - E I’insieme equilibrato degli aspetti precedenti. 



E importante 
allineare 

i diversi segmenti 
corporei 
come se 
impilassimo 
correttamente 
delle scatole 
sovrapposte, 
come se avessimo 
un filo che ci 
mantiene leggeri 
e ci solleua 
dall’apice 
della testa 
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Qualunque passo facciamo, 
occorre nicordare di non forzane 
ne il passo ne gli appoggi 
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LA PRATICA 
QUOTIDIAN A: 

TUTTI GLI ESERCIZI 
ADATTI A TE 


Tutti i movimenti sono stati descritti 
in modo chiaro e non eccessiuamente tecnico 

per facilitare I’approccio con questa disciplina 
e permettervi di provare senza difficolta. 
Scopriamoli insieme 








LA PRATICA QUOTIDIANA 


Le premesse indispensabili 

Q gni scuola applica i principi del Tai Chi in modo leggermente diverso, motivo 
per cui le tecniche e le figure che presentiamo in queste pagine potrebbero 
non coincidere perfettamente al modo di muoversi di altre scuole. Questo non e 
importante! Quando seguirete un maestro sara lui a correggervi e a impostare 
i movimenti secondo i canoni della sua specifica scuola. 

I passi: sempre morbidi e controllati 

Quando muovi un piede non strisciarlo per terra, ma cammina come se avessi 
un cuscinetto d’aria sotto il piede. II piede in sospensione procede parallelo al 
suolo, non alzare troppo il tallone. Appoggia naturalmente il piede al suolo: se 
avanzi il tallone anticipa leggermente I’appoggio totale del piede, se indietreggi 
appoggia prima I’avampiede con il tallone quasi a contatto del suolo. Ricorda 
che piii il piede dietro e diritto, piu il tendine d’Achille e il polpaccio saranno 
allungati, se pern il piede dietro e eccessivamente aperto, il ginocchio rischia di 
lavorare male. La giusta posizione e un compromesso tra questi due estremi: 
secondo i movimenti che ti trovi a fare I’apertura del piede pub variare tra i 30° 
e i 60°, normalmente si trova intorno ai 45°. Nei movimenti illustrati evita in 
ogni caso di tenere il piede indietro completamente dritto o aperto a 90°. 


PER ACQUISIRE LA PRATICA: 
ALLENARSI SPESSO 


LA POSTURA E FONDAMENTALE 

Per “divenire Taiji” e ottenere buoni risultati, evitando danni 
articolari, il lavoro posturale e indispensabile. E senza un 
buon allineamento osteo-articolare non e possibile trasmet- 
tere correttamente la forza dal suolo alle estremita. Nella 
prima fase della pratica il lavoro e soprattutto rivolto alia 
costruzione della struttura fisica. Nel tempo la struttura 
viene automatizzata e I’attenzione si sposta ai meccanismi 
interni. La continua correzione dei dettagli posturali per- 
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mette gradualmente di ottenere un’attenzione interiore 
tale da rielaborare costantemente le linee di movimento 
per renderle ottimali. Via via che I’allineamento posturale 
migliora, I’attenzione si sposta alia struttura energetics in¬ 
terna su cui si basa il Tai Chi Chuan. La postura e I’insieme 
di due aspetti importanti: allineamento (yang), verso il cie- 
lo, e rilassamento (yin), verso la terra. Ecco perche non si 
deve cercare una postura apparentemente corretta, ma 
forzata e innaturale ed e meglio agire per lievi correzioni, 
insistendo sul “lasciare la presa” e il divenire morbidi. 


POSIZIONE EDI BASE 


Stazione eretta, piedi paralleli alia 
larghezza delle anche. 

Ginocchia leggermente flesse, come 
“sbloccate”, sulla linea dei piedi [“non 
in dentro, non in fuori”). 

Bacino in lieve retroversione. 


Colonna distesa e allineata. 

Capo sospeso verso I’alto con la 
nuca distesa e il mento leggermente 
abbassato verso la gola. 

Spalle e braccia rilassate. 

II carico sui piedi e centrale. 


ACCENDI LA POSTURA 

Piedi radicati, “coda” che affonda nella terra e testa leggera 
verso il cielo. La colonna e ora leggera e distesa. II respiro 
scorre naturalmente verso il basso. 




ALLENA LA POSTURA IN MOVIMENTO 

1. Mantieni la postura corretta mentre fletti 
ed estendi lentamente le ginocchia. 

2. Mantieni le ginocchia leggermente piegate e 
trasferisci lentamente il carico da una gamba 
all'altra. Aliena il bilanciamento tra una gamba e 
I’altra senza bloccare il flusso. 
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Ascolta il respiro 

ESERCIZIO 1: SOLLEUARE E ABBASSARE LA SFERA 

Assumi la posizione naturale (wuji, pag. 77). 

Inspirando allarga i gomiti e solleva le mani davanti al cor- 
po con i palmi rivolti verso il cielo come se dovessi alzare 
un palloncino leggero o una sfera di energia fino all’altezza 
del petto (Foto 1 e 2). 

Inspira naturalmente e senza sforzo, come se prendessi 
poca aria, facendo gonfiare leggermente I’addome. Quan- 
do sei con le mani davanti alio sterno, gira i palmi verso 
terra (Foto 3) e sospingi delicatamente il palloncino ver¬ 
so il basso espirando, ascoltando il ventre che si sgonfia 
con calma (Foto 4). Espira rilassandoti, con la sensazione 
di rilasciare una quantita d’aria leggermente maggiore di 
quella che hai inspirato. 

“Inspira poco, espira molto”, sempre senza alcuno sforzo. 
L’effetto - Questo tipo di respiro da la sensazione di seal- 
dare il ventre in profondita: il sistema nervoso iniziera a 
rilassarsi, permettendo di entrare in uno stato di calma 
profonda. 


ESERCIZIO 2: PRENOERE ENERGIA OALLA TERRA E OAL CIELO 

Dalla posizione di base, immagina di prendere I’energia 
della terra dalle piante dei piedi e dal palmo delle mani 
(Foto 5). Inspira sollevando lentamente le braccia verso 
I’esterno con il palmo delle mani rivolto verso il basso fino 
all’altezza delle spalle (Foto 6). Rivolgi quindi i palmi verso 
il cielo (Foto 7) e, continuando a inspirare, arriva con le 
mani al di sopra della testa, come se tenessi una sfera di 
energia yin-yang (Foto 8). Se una sola inspirazione e trop- 
po lunga, suddividi il movimento di salita in piu inspirazioni, 
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fermandoti ad ascoltare le sensazioni ogni volta che espiri. 
In ogni caso non forzare il respiro, euita la tensione, e non 
forzare I’apertura della gabbia toracica che si aprira dolce- 
mente quanto basta. Espira scendendo con la sfera davan- 
ti al corpo portandola nel ventre all’altezza del punto qihai 
[“mare di energia”) come nelle foto 9 e 10. Anche in questa 
fase, se vuoi, suddividi il movimento in piu tempi respiratori, 
fermandoti ad ascoltare ogni volta che inspiri e riprendendo 
il movimento nell’espirazione. Arrivato all’addome, le brac- 
cia tornano lungo i fianchi. Ripeti piu volte la sequenza. 

A cosa prestare attenzione - Termina I'esercizio quando 
percepisci un senso di profonda calma ed energia. Inter- 
rompilo e passa ad altri movimenti, se ti senti innervosire. 
Puoi riprovare successivamente. 



I tre piani corporei: oscillazioni 

I movimenti oscillatori si basano sull’inerzia delle braccia 
e la caduta del peso. 

Inizia lentamente e dolcemente, facendo attenzione a non 
forzare nessun movimento. 

L’ampiezza dei movimenti di oscillazione deve aumentare 
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gradualmente, fino a quando raggiunge la massima am- 
piezza in comodita, che non coincide con la massima am- 
piezza possibile, e a un ritmo “non lento, non ueloce”. 
Ricorda sempre di non forzare e di mantenere ogni movi- 
mento piacevole. 


1. AVANTI-INDIETRO (PIANO SAGITTALE) 

Piede sinistro avanti, oscilla le braccia in modo naturale 
avanti-indietro spostando il carico da una gamba all’altra 
insieme alle braccia (Foto 11 e 12). Ripeti dall’altro lato. 




2. SINISTRA-DESTRA (PIANO FRONTALE) 

Piedi paralleli. Oscilla le braccia verso I’esterno e I’interno 
con una leggera flesso-estensione ritmica degli arti inferiori, 
come nelle foto qui sotto. 


76 





























RIZA 

SCIENZE 


3. BRACCIA ATTORNO AL CORPO 
(PIANO TRASUERSALE) 

Ruotando il corpo dalle anche e dalla vita, awolgi mor- 
bidamente le braccia attorno al tronco (Foto 17 e 18), 
facendo attenzione a non bloccare i gomiti che devono 
potersi flettere docilmente attorno alia cintura addo- 
minale. La rotazione awiene attorno all’asse centrale, 
senza inclinare il busto. No ai movimenti estremi di 
torsione e attenzione a non forzare le ginocchia. 

Alcune posizioni 

POSIZIONE NATURALE 0 WUJI 

Piedi paralleli alia larghezza delle spalle. 

Braccia rilasciate lungo i fianchi, gomiti leggermente roton- 
di e ruotati avanti. 

Arti inferiori rilassati con le ginocchia leggermente flesse. 

Bacino che affonda verso il basso in leggera retroversione. 

Testa sospesa verso I’alto, mento leggermente abbassato 
e nuca distesa. 

Petto leggermente rientrato e “vuoto”. 

Addome disteso, rilassato, e leggermente sospinto indietro 
contra la zona lombare [Foto 19). 


POSIZIONE DELL’ASSE CENTRALE (ZHONG DING SHI) 

□alia posizione naturale fai un passo avanti, mantenendo la 
larghezza tra i piedi. Piede avanti con il bordo esterno dirit- 
to, piede dietro leggermente ruotato verso I’esterno (30°- 
45°), come nella foto 20. 

Lunghezza della posizione: passo naturale, all’inciraa la lun- 
ghezza che intercorre tra il ginocchio e il tallone. 

Distribuzione del peso: deve poter oscillare tra i due arti 
inferiori distribuendosi al 60% sulla gamba posteriore e al 
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40% su quella anteriore e viceversa. Le gambe sono en- 
trambe piegate (foto 21). La gamba avanti, con il ginoc- 
chio allineato al tallone, puo oscillare leggermente avan- 
ti-indietro durante i movimenti. II ginocchio della gamba 
posteriore e sulla linea del piede. 

E una posizione molto stabile e mobile che riassume in se 
le caratteristiche della posizione avanzata, o dell’arciere, 
e quelle della posizione arretrata, senza un eccessivo spo- 
stamento di peso dall’asse centrale. 



POSIZIONE AUANZATA 0 DELL’ARCIERE 
(GONG BO) 

La dinamica e la stessa della posizione pre- 
cedente, ma con una maggiore distribuzione 
del carico sulla gamba anteriore (circa 70°), 
come nella foto 22. 

A cosa prestare attenzione - II ginocchio del¬ 
la gamba anteriore non deve mai superare la 
punta del piede. 


POSIZIONE ARRETRATA 
(“POSIZIONE 3-7”, 

SAN 01 BU) 

II carico in questo caso si 
sposta sulla gamba posterio¬ 
re (circa 70°) e il piede die- 
tro e piu aperto (tra i 60° e 
i 90°), come illustrato nella 
foto 23. 
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POSIZIONE DEL CAUALIERE 
(MA BU) 

Gambe piegate a larghezza variabile 
[dalle spalle a circa il doppio delle 
spalle), piedi paralleli, carico distri- 
buito al 50%, come nella foto 24. 



POSIZIONE UUOTA (XO BU) 

Un piede e anteriore di mezzo pas- 
so rispetto a quello posteriore e 
non appoggia il tallone (Foto 25). 
II carico e completamente, o quasi, 
sulla gamba posteriore. 



POSIZIONE SU UNA GAMBA SULA 
(DU LI BU) 

Una gamba e sollevata, con il ginoc- 
chio flesso davanti al corpo e la coscia 
orizzontale o leggermente piu in alto. II 
piede di sostegno e ruotato in fuori di 
circa 45° (Foto 26). 
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La camminata 

Nel Tai Chi Chuan si applicano diversi modi di camminare: 
i passi possono essere lineari, diagonali, laterali, circolari, 
incrociati. L’elemento comune e il costante controllo dinami- 
co dell’equilibrio: peso e arti inferiori non si spostano mai in- 
sieme, come awiene nella comune camminata che procede 
per “cadute successive” del baricentro CFoto 271. In questa 
disciplina prima si abbassa il baricentro e poi si sposta il 
peso da un piede all’altro e solo quando il peso e stabile su 
un piede si pud avanzare o retrocedere con I’arto libero. Per 
aumentare notevolmente il controllo nei movimenti e I’equili- 
brio, qulndl, o muovo il peso o muovo le gambe. 


PIENO E VUOTO: 

• 1 DUE CONCETTI FONDAMENTALI 

La gamba che tiene il peso viene definita “piena”, men- 
tre quella libera e “vuota”. E indispensabile distinguere 
sempre chiaramente il pieno dal vuoto, evitando di bloc- 
care a meta il flusso del movimento. 

Bloccare il flusso a meta interrompe la circolazione dell’e- 
nergia e, dal punto di vista applicative, fa perdere il control¬ 
lo sull’awersario che potra cos! avere facilmente la meglio. 
L’effetto - Con la camminata aumenta notevolmente il lavo- 
ro interno dei muscoli che, dovendo restare in attivita per 
un periodo piu lungo, si rinforzano. Per evitare di cadere 
o di bloccare il flusso di energia, aumenta anche I’attivita 
di controllo del cervello e dei recettori dell’equilibrio e I’at- 
tenzione sui movimenti, riducendo i pensieri distraenti e il 
chiacchierio mentale. 
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Passi principali 

CAMMINATA IN DIAGONALE 0 PASSO TRIANGOLARE 

Piedi paralleli, posizione naturale (postura wuji, pag. 77). 
Sposta il peso sulla gamba destra (Foto 28), awicina il 
piede sinistra al destra e prosegui avanzando in avanti e 
leggermente in fuori verso sinistra nella posizione dell’asse 
centrale (zhong ding shi), senza spostare il piede destra. 
Dra sposta tutto il peso sulla gamba sinistra e avanza suc- 
cessivamente con il piede destra. Ripeti piu volte per poi 
indietreggiare nello stesso modo. 

A cosa prestare attenzione - Ripartire il peso (sentire lavo- 
rare la coscia della gamba posteriore), evitare di tenere i 
piedi sulla stessa linea, mantenere il piede dietro sempre 
leggermente in obliquo verso I’esterno. Non forzare le gi- 
nocchia in dentro o in fuori (varismo-valgismo). 




CAMMINATA LINEARE IN AVANTI 

Posizione zhong ding shi, piede sinistra avanti (pag. 77). Ruota il corpo in diago¬ 
nal verso sinistra facendo perno sul tallone sinistra, dopo aver spostato tutto 
il peso sul piede sinistra awicina il piede destra avanzando (Foto 29-30-31-32). 
Gambe piegate ed elastiche. II peso resta a sinistra mentre allontani il piede 
destra. Quando il piede destra si appoggia al suolo trasferisci lentamente il peso 
fino ad assumere la posizione zhong ding shi. I due piedi non devono trovarsi sulla 
stessa linea, ma su due binari paralleli, alia larghezza delle anche. Ripeti piu volte. 
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CAMMINATA LINEARE INDIETRO 

Ora ti trovi con il piede destro avanti e devi fare un passo 
indietro (Foto 33). Trasferisci il peso sulla gamba dietro, poi 
awicina il piede destro al sinistra [Foto 34). Mantenendo 
sempre il peso sul piede sinistra, continua a retrocedere 
fino ad appoggiare I’avampiede destro. A questo punto, 
mentre appoggi il tallone destro, aggiusta la posizione del 
piede sinistra rimettendolo diritto (Foto 35). 

II corpo e frontale, il peso e bilanciato sulle due gambe, 
il piede destro e leggemnente ruotato verso I’estemo e le 
gambe si trovano sulla linea delle anche (due binari). 



CAMMINATA LATERALE 

Assumi la posizione ma bu (pag. 79). Per spostarti verso 
sinistra trasferisci il peso sul piede sinistra (Foto 36), poi 
awicina con calma il piede destro alia distanza di circa un 
tallone dal piede sinistra (Foto 37). Trasferisci il peso sul 
piede destro e allontana lentamente il piede sinistra ritro- 
vando la posizione di partenza. Ripeti piu volte nella stessa 
direzione e poi inverti il passo verso destra. 
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Le mani _ 

Esistono diversi modi di tenere le mani durante la prati- 
ca del Tai Chi Chuan. 

Qui facciamo riferimento a due modalita: a mano aperta 
e a uncino. 

MANO APERTA 

Mantieni le dita leggermente separate e 
aperte, con una leggera tendenza prensile 
della mano. 

Pollice e indice sono piu aperti, come per 
disegnare le fauci aperte di una tigre Chu- 
kou, bocca di tigre), come ben illustrato 
nella foto 38. 


MANO A ONCINO (GOO SHOO) 

Esistono piu versioni di questa posizione. Qui proponiamo 
questa: riunisci le prime tre dita, come per tenere il lembo 
di un fazzoletto dall’alto, e rilassa le ultime due dita (Foto 
39). La mano resta in sospensione e leggermente cadente 
con il palmo rivolto verso terra (Foto 40, stile Yang). II polso 
e orizzontale, come se venisse tirato verso I’alto da un filo 
invisibile (Foto 41, stile Chen). 
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NEL CUORE DELLA DISCIPLINA 


Movimenti sul posto _ 

Muoviti lentamente e senza rigidita, ascoltando cio che 
avviene nel tuo corpo. Ogni gesto deve essere naturale 
CziranD e senza sforzo (fang song). 


POSIZIONE Dl PARTENZA 

Piedi paralleli alia larghezza delle spalle. Rilascia le braccia 
lungo i fianchi. Arti inferiori rilassati con le ginocchia leg- 
germente flesse. Affonda il bacino verso il basso in leggera 
retroversione. Mantieni la testa sospesa verso I’alto, come 
se un filo la sollevasse dalla fontanella (sincipite), mento 
leggermente abbassato e nuca distesa. Fai rientrare leg- 
germente il petto, come per svuotarlo appena, e mantieni 
I’addome leggermente sospinto indietro contro la zona lorn- 
bare, disteso e rilassato. 

A cosa prestare attenzione - La respirazione deve poter 
scendere in profondita nell’organismo, come un fluido caldo 
che dall’alto scorre verso i piedi. Ricorda che ogni contra- 
zione inutile rende piu difficile questa sensazione. 



MOUIMENTO Dl APERTURA E CHIUSURA UERTICALE 

Posizione di partenza: affonda il peso piegando le 
ginocchia. Poi, respingi il suolo con i piedi, e disten- 
di naturalmente le gambe. Seguendo la distensio- 
ne degli arti inferiori le braccia si sollevano davanti 
al corpo, come se i polsi fossero sollevati da un filo 
invisibile (Foto 42). Quando i polsi arrivano all’altez- 
za delle sopracciglia, inizia con calma il movimento 
di discesa per tornare al punto di partenza con le 
gambe piegate e le mani lungo i fianchi (Foto 43). 
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MOUIMENTI CIRCOLARI SUL PIANO FRONTALE 

Posizione di partenza: solleva lentamente le braccia da sini¬ 
stra, passando con le mani di fronte come se le appoggiassi 
a un muro davanti a te (Foto 44 e 45). Continua con que- 
sto movimento circolare in senso orario facendo scendere le 
braccia a destra fino a tornare al punto di partenza [Foto 46). 
Continua piu volte nello stesso senso, con calma e lentezza, 
cercando di armonizzare i movimenti con il respiro. 

Ripeti in senso contrario. 



Le tecniche 

LE FIGURE PIU UTILIZZATE 

Le figure successive, e i dettagli tecnici, possono variare 
da scuola a scuola, ma il nome di solito e lo stesso. Non 
sentirti obbligato a provarle tutte, inizia da quelle che ti 
sembrano piu facili e familiarizza con esse. Ricorda che 
e solo un primo approccio, utile per sperimentare e farti 
un’idea dei movimenti. Presta attenzione a non fare mai 
movimenti di scatto, non forzare e non strappare: tutto deve 
svolgersi in modo dolce e naturale, senza sforzo. Trasforma 
i tuoi movimenti da spigolosi e legnosi a rotondi e morbidi. 
Appena puoi affidati a un valido insegnante che ti aiutera a 
far emergere i tuoi movimenti nel modo migliore. 
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PIPA SHI: POSIZIONE DEL SUONATORE Dl UUTO 

Dalla posizione naturale Cwuji, pag. 77), porta 
la gamba destra avanti in diagonale verso 
destra e assumi la posizione zhong ding shi 
(pag. 77). Mentre avanzi le braccia si aprono 
a 45° verso I’esterno con un movimento av- 
volgente e si posizionano in atteggiamento di 
morbido abbraccio alia larghezza delle spalle 
(Foto 47). Nel tornare alia posizione naturale 
rilascia lentamente le braccia lungo i fianchi. 
Ripeti specularmente sul lato sinistra. 


A COSA PRESTARE 
ATTENZIONE 


Nello stile Yang la posizione 
del liutista e leggermente diversa, 
come ben illustrato nella foto 48 



LAN DUE WEI: PRENDERE LA CODA DEL PAUONE 

Assumi la posizione del suonatore di liuto come 
nell’esercizio precedente, gamba destra avanti (posizione 
zhong ding shi a pag. 77). 

La mano destra rivolge il palmo verso terra, mentre la 
mano sinistra rivolge il palmo verso il cielo (Foto 49). 
Abbassa la posizione e le braccia, ruota il tronco di pro- 
filo, fino a portare le mani all’altezza delle cosce (cai), 
come nella foto 50. Ruota i palmi congiungendo la punta 
delle dita della mano sinistra all’avambraccio destra (Foto 
51), quindi risali con le braccia verso I’alto e a destra 
riportandoti in posizione frontale (peng). 











RIZA 
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Ruota nuovamente il tronco leggermente di profilo con 
I’avambraccio destro verticale e il sinistra orizzontale 
all’altezza del viso (lii), come nella foto 52. 

Porta I’avambraccio destro in orizzontale all’altezza del 
diaframma con il palmo sinistra che sfiora I’avambraccio 
destro in atteggiamento di spinta (ji). Distendendo nat- 
uralmente le braccia in avanti appoggia il dorso della 
mano sinistra sul palmo della mano destra ed esegui 
un movimento circolare dal basso verso I’alto, mentre il 
tronco ruota leggermente in apertura [shuang lu), come 
nelle foto 53 e 54. Quando le mani sono all’altezza delle 
sopracciglia spingi in avanti le braccia radicando il peso 
a terra (shuang an), come nelle foto 55 e 56. 

Torna alia posizione naturale abbandonando dolcemente 
le braccia lungo i fianchi e ripeti dall’altro lato in modo 
speculare. 
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LOU XI AO BU: SPAZZOLARE IL GINOCCHIO 
Uersione semplice 

Nella posizione di zhong ding shi [pag. 77), piede sinistra 
avanti, mantieni la mano sinistra di fianco alia coscia e la 
mano destra in avanti, come per spingere, all’altezza del 
tuo viso e sulla linea della tua spalla destra (Foto 57). 
Ruota il corpo in diagonale verso sinistra, facendo perno 
sul tallone sinistra. Trasferisci il peso sulla gamba sinistra 
e avvicina lentamente il piede destra avanzando. 

Mentre esegui questo movimento solleva il braccio sinistra 
in fuori, facendo attenzione a non forzare la spalla in modo 
innaturale, e allunga in avanti il braccio destra (Foto 58). 
Con un lento e ampio movimento circolare avvicina la mano 
sinistra alia tempia con le dita rivolte in avanti, mentre 
I’avambraccio destra descrive un cerchio davanti al viso 
e scende davanti al ginocchio corrispondente (Foto 59). 
Avanzando con il piede destra in zhong ding shi porta la 
mano destra di fianco alia coscia e la mano sinistra in 
posizione di spinta, all’altezza del viso e sulla linea della sua 
spalla (Foto 60). Procedi nello stesso modo per piu passi, 
a destra e a sinistra. 







RIZA 

SCIENZE 


Versione avanzata 

Mentre il piede destro si avvicina al sinistra 
solleva il ginocchio destro fino ad avere la 
coscia orizzontale e il piede disteso con la 
gamba verticale (Foto 61 e 62). Scendendo 
con il ginocchio avanza con il piede destro 
nella posizione zhong ding shi. 

A cosa prestare attenzione - Trasferire il 
peso solo dopo aver toccato il suolo con il 
tallone, fino ad allora il sostegno e tutto sulla 
gamba sinistra. Questa versione richiede un 
maggiore lavoro sull’equilibrio. 




SHUN BU DAO NIAN HOU: 

RESPINGERE LA SCIMMIAINDIETREGGIANDO 

Questo esercizio si esegue camminando all’indietro. 

Piede sinistra avanti in zhong ding shi, mano sinistra in 
spinta sulla linea della spalla. Mano destra sul fianco 
destro con il palmo rivolto verso il cielo (Foto 63). 

Rivolgi il palmo sinistra in orizzontale verso il cielo, sol- 
leva la mano destra descrivendo un ampio cerchio in fuori 
e portala alia tempia con le dita rivolte in avanti. Nel frat- 
tempo sposta il peso sulla gamba posteriore e avvicina il 
piede sinistra al destro (Foto 64). 

Continua a indietreggiare con la gamba sinistra, mentre 
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con la mano destra spingi morbidamente avanti e assumi 
la stessa posizione che prima aveva la mano sinistra (Foto 
65). Quando spingi resta naturale e non estendere comple- 
tamente il braccio [“non teso, non piegato”). 



DAN BIAN: MOUIMENTO Dl FRUSTA SINGOLA 

Da wuji [pag. 77) solleva lentamente le braccia con un 
movimento circolare in senso anti-orario. Le dita della 
mano sinistra sfiorano il polso destro nella parte ventrale 
deH’avambraccio (Foto 66-67-68). Prosegui e risali chiuden- 
do le prime tre dita della mano destra, come se tenessi un 
fazzoletto (Foto 69). Avanza con il piede sinistra in diagonale 
verso sinistra nella posizione zhong ding shi (Foto 70). La 
mano sinistra si posiziona sulla linea del piede sinistra e di- 
rige il palmo in avanti come per spingere (Foto 71). Ritorna 
nella posizione di partenza. Ripeti a specchio dall’altro lato. 
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YUN SHOU: MANI COME NUUOLE 
Sul posto 

Assumi la posizione di ma bu (passo del cavaliere, pag. 
79). Bilanciando dolcemente il peso a destra e sinistra 
muovi le braccia come per descrivere dei cerchi dall’alto 
verso I’esterno alternando le braccia (Foto 72). Mentre 
un braccio sale I’altro scende, mentre un braccio apre 
verso I’esterno, I’altro chiude verso I’interno. 

La mano che descrive la traiettoria circolare in alto passa 
davanti al viso con il braccio morbido e rotondo (Foto 73 
e 74). Ricorda di affondare i gomiti naturalmente verso il 
basso e rilassa le spalle. 



In movimento 

Applica al movimento sul posto il passo 
laterale. Se procedi verso sinistra allontana 
la gamba sinistra lateralmente mentre apri 
in alto e in fuori il braccio sinistro (Foto 
75 e 76), avvicinando la gamba destra al¬ 
lontana il braccio destro. Dopo almeno tre 
passi verso sinistra ripeti al contrario cam- 
minando verso destra. 
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Esercizi a due 

PER SUILUPPARE SENSIBILITA, ASCOLTO E FORZA INTERIORE 

Tra gli esercizi del Tai Chi Chuan ve nei numerosi “a due”, 
calibrati per sviluppare sensibilita, capacity di ascolto e 
forza interiore. 

La progressione nel Tai Chi Chuan pub essere molto acce- 
lerata grazie a questi esercizi: concetti come pieno-vuoto, 
aderire, seguire, evitare il doppio peso, evitare la contrap- 
posizione di forza contra forza, mantenere il centra, as- 
sorbire la forza dell’avversario e tanti altri ancora, diven- 
tano molto piu chiari e immediati rispetto alia possibility 
di acquisirli esercitandosi individualmente. 

Questo e il motivo per cui, dopo un primo periodo di ap- 
prendimento in cui i movimenti vengono ripetuti solo a 
vuoto, di solito si associa al lavoro individuals anche una 
serie di esercizi a due. 

Tra questi esercizi la parte principal spetta al tui shou 
(“mani che spingono”), che ha il pregio di permettere una 
progressiva padronanza dei principi interni del Tai Chi 
Chuan in sicurezza e senza traumi. Si tratta di esercizi 
lenti e morbidi, di solito molto piacevoli, basati sulle 5 fasi 
e le 8 porte. 

GLI ASPETTI FONDAMENTALI DI QUESTI ESERCIZI SONO: 

• mantenere sempre il contatto; 

• agire lentamente senza soluzione di continuity; 

• accompagnare la forza dell’avversario senza bloccarla e 
senza opporsi, deviandola all’esterno del corpo. 

Qui illustriamo solo due tipi di tui shou tra i tanti: 

• a una mano; 

• a due mani. 
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SPINTA A UNA MANO (DAN TUI SHUU) 

Collocati di fronte a un compagno di allenamento a 
distanza di contatto. 

Incrocia la parte esterna del tuo avambraccio con 
quella del compagno. Sulla sua spinta cedi tirando 
e deviando morbidamente la sua mano verso I’e- 
sterno del tuo corpo CFoto 77). In questa azione 
rivolgi il tuo palmo verso di te. Se incroci il tuo 
braccio destro con il braccio destro del tuo com¬ 
pagno d’allenamento, devia la sua spinta sulla tua 
destra, facendo scivolare il tuo braccio a ridosso 
del tronco. Poi gira il palmo verso di lui e spingi 
morbidamente a tua volta CFoto 78). 

Nei movimenti mantieni le anche sciolte e il carico 
in continuo bilanciamento da un piede all’altro. 




SPINTA A DUE MANI 
(SHUANG TUI SHUU) 

Se il tuo compagno ti sospinge con due 
mani appoggia i tuoi avambracci so- 
pra i suoi con i palmi rivolti verso I’alto 
(Foto 79). 

Appoggiandoti schiaccia in modo morbi- 
do i suoi avambracci, inserisciti all’inter- 
no, solleva le braccia e spingi a tua volta 
(Foto 80 e 81). 

Quando ricevi la spinta arretra legger- 
mente il peso. 

Quando spingi sposta il peso leggermen- 
te in avanti e mentre lo fai ricorda di non 
alzare i talloni. 
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I LIBRI Dl RIZA 
IN EDICOLA QUESTO MESE 


ARTERIE PULITE PER RIDURRE 
I RISCHI Dl INFARTO E ICTUS 


PIATTI COMPLETI 
CONTUTTII NUTRIENTI 


PER CURARE L'INTESTINO 
ETUTTO L'ORGANISMO 


. LA DIETA 

| ANT1C0LESTER0L0 

CT; C«m i TH gi ^ 


Unlibrocheinsegnaa 
tenere sotto controllo il 
colesterolo con I'aiuto della 
dieta, dei rimediedegli 
integrator! naturali. 
Quipotretetrovareanche 
oltrelOO ricetteper 
creare menu salva cuore 
ecervello. 

In edicola con Dimagrire 
eda solo dal 20 luglio 2016 


Le insalate si prestano per 
essere un pasto completo, 
sanoe light, scegliendogli 
ingredienti giusti. 

Nellibro consigliamo 
verdure, frutti, semi e 
germogli che apportano 
dosi elevate diminerali 
edi vitamine. 

In edicola con Dimagrire 
eda solo dal 20 luglio 2016 


GLISTRADRDINARI 

PR0BI0TICI 






l 
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La nostra salute dipende 
in gran parte dall'intestino 
e dalla sua flora batterica. 
Possiamo prevenire e 
sanare molti disturbi con 
i probiotici, batteri buoni 
da assumere attraverso 
integratori o alimenti. 

In edicola con Salute 
Naturaleeda solo 
dal 26 luglio 2016 


IL FRUTTO ESOTICO 
ALLEATO DELLA SALUTE 


VIA IL PESO DEI GIUDIZI, 
DOVERI E SENSI Dl COLPA 


VALORIZZA LETUE 
CAPACITA PERSONALI 



L'ananascontienetante 
sostanze utili al nostro 
organismo. Favorisce 
la digestione, protegge 
il cuore, riduce il 
colesterolo, fa dimagrire, 
combatte la cellulite e 
serve a curare la pelle. 

In edicola con Salute 
Naturaleeda solo dal 
26 luglio 2016 


Liberati 
daiie trappole 
emotive 


Una serie di esercizi 
pratici per liberarci dai 
vincoli emotivi che ci 
condizionano. Cosi 
possiamo essere liberi 
di vivere la nostra vita 
e pensare di piu al 
nostro benessere. 

In edicola con Riza 
Psicosomatica e da 
solo dal 1 agosto 2016 


HM» CM LA TU14C «W LA FWWAt 

Scoprt che tipo 
di intelligenza hai 

Fml J lull CM far*,-T . 
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L'intelligenza vera non si 
misura dal Ql.Ognunodi 
noi ha capacita uniche: 
si ragiona anchecon le 
emozioni, con i sensi o con 
I'istinto. II libro ti permette 
di scoprire i tuoi talenti e di 
valorizzare le tue capacita. 
In edicola con Riza 
Psicosomatica e da solo 
dal 1 agosto 2016 


TANTI MODI SANI E GUSTOSI 
PERCUCINARE LAQUINOA 


TESTEMANDALA 

perlatuacreativitA 


SOSTANZE INDISPENSABILI 
PERIL NOSTRO BENESSERE 


La quinoa non contiene 
glutine ed e piu ricca di 
nutrienti rispettoaicereali 



Questo libro mette 
adisposizionetante 
attivita creative e 
consigli utili per 
rilassarsi, conoscersi 



Le LOGO virtii di 1 


Bicarbonato 
Sale marino 



II bicarbonato eil sale 
marino sonoelementi 
naturali molto utili per 
la salute, la bellezza e 
I'igiene. Spieghiamo 
come usarli contro i 
disturbi piu comuni, per 
i trattamenti cosmetici 
eperle pulizie in casa. 

In edicola da solo 
dal 12 agosto 2016 


RIZA 


Li trovi in edicola oppure ordinali a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (AREA SHOPPING) 




























RIZA 

CIENZ 


NEL PROSSIMO NUMERO 
CURARSI 

CON LA NATUROPATIA 

Le tecniche e le terapie che favoriscono I’autoguarigione 
e ci aiutano a ritrovare salute e benessere 

0 Per stare bene non sono sempre necessari farmaci, 
metodi nuovi o strategie all’avanguardia, occorre piuttosto 
imparare a vivere in equilibrio con le leggi della Natura 
su cui si basa il nostro organismo. E la Naturopatia ci 
viene in soccorso e ci aiuta a realizzare questo obiettivo 
offrendoci i rimedi adatti e cercando di risvegliare I’energia 
e le risorse che ognuno di noi gia possiede. 


0 La Naturopatia, infatti, mette al centra I’essere umano 
nella sua globalita, fatta di componenti fisiche, biologiche, 
somatiche e psichiche, e non solo il disturbo da eliminare. 
Interpetando il linguaggio del sintomo, grazie all’uso delle 
tecniche naturopatiche, e possibile capire il senso e I’origine 
della malattia e individuare quello che ci manca per stare 
bene dawero. Questo e il modo migliore per riawicinarci alia 
nostra essenza piu profonda, quella che e in grado di guarirci. 


^ Per ottenere questo la Naturopatia si awale di diverse 
tecniche: erboristeria, alimentazione naturale, cromoterapia, 
riflessologia, oligoterapia, iridologia, ayurveda, massaggio 
psicosomatico, terapia con i cristalli, gemoderivati e oli 
essenziali. Scopriamo tutte le basi teoriche di queste discipline 
e le applicazioni pratiche e concrete, a livello organico e 
psichico, che servono a riequilibrare tutti gli organi. 
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Harmony 


Armonia Femminile 


bvoca te Tac Risorse 
per an'Armonia da Favota! 

La form ala spccifica difori di Bach 
per evocare ie proprie innate risorse qaando si desidera an 

Rapporto Anno nice con la 
propria Femminilita 


(cidi mestraali, gravidanza, menopaasa) 



Resource I 


EnerJoy 


Energia e Vitalita 



tvoca te Tae Risorse 
per an'Energia da Favota! 

La formaia specifica di fiori di Bach 
per evocare !e proprie innate risorse qaando si desidera 

Energia, Vitalita , Voglia di Ag ire 



PREPARATI CON ACQUA 

SUPERCOERENTE 

ImetodologiaI 


WHITE 


IholographicI 

IbioresonanceI 



GUNA S.p.a. - Mila 



Scopri anche: 



[Resource I 


Remedy 


Relax no Stress 



[Resource I 


Confidence 


Autostima e Fiducia 



[Resource I 


GoodNight 


Sonno Sereno 


GUNA segnala il Centralino della Salute AMIOT 



per conoscere medici e farmacie 
riferimento competenti nelle Medicine Complementari 































